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Forfattarnas tack

Orygens #chatsafe-projekt erhaller finansiellt
stéd av Australiens regering under the National
Suicide Prevention Leadership and Support
Program. Orygens riktlinjer har spridits ut

over varlden med hjalp av Facebook.

Forfattarna tackar sina partner i projektet: The
University of Melbourne, Everymind och Facebook.

Forfattarna tackar Simon Goodrich, Ryan
Blandon, Libby de Souza och Sarah Kaur fran
Portable: Ett digital design- och teknologiforetag
som utfort grafisk design och layout.

Forfattarna vill uttrycka sin stérsta tacksamhet
till féljande medlemmar i expertpanelen for deras
ovarderliga bidrag till utvecklandet av dessa
riktlinjer: Dr John Ackerman, Dr Bart Andrews,
Professor Ella Arensman, Eleanor Bailey, Dr Jo
Bell, Katherine Berney, Kim Borrowdale, Emily
Boubis, Emily Cole, Dr Georgina Cox, Brooke
Cross, Han Duong, Bronwen Edwards, Penny
Fannin, Marie Gallo-Dyak, Rhylee Hardiman, Amy
Hatfield, Professor Keith Hawton, Bitrddande
Professor Sarah Hetrick, Taylor Johnstone, Jenya
Kalagurgevic, Sharanjit Kaur, Sarah Langley, Tina
Li, Britt Liebeck, Dr Ann Luce, Lilian Ma, Nikolina
Mabic, Roxxanne MacDonald, Kathryn McGrath,
Mary Mansilla, Denise Meine-Graham, Dr
Katherine Mok, Dr Sally Morris, Katherine Newton,
Bitrddande Professor Thomas Niederkrotenthaler,
Meghan O'Keefe, Professor Jong-lk Park, Emily
Parry, Dr Dan Reidenberg, Dr Simon Rice, Ella
Robinson-Clarke, Bitradande Professor Vincent
Silenzio, Lektor Mark Sinyor, Professor Merike

Sisask, Dr Jaelea Skehan, Ellen Sproule, Andrew
Synnot, Lektor Benedikt Till, Dr Michael Utterson,
Professor Paul Yip och Lektor Nerissa Young.

Vi uppmarksammar de unga manniskor, och

deras vanner och familjer, som har upplevt
sjalvmord, inklusive de som gjort sjdlvmordsforsok
och de som mist nagon genom sjalvmord. Vi
minns vanner vi forlorat genom sjalvmord och
erkanner det lidande sjalvmord for med sig

nar det berdr vara liv och var gemenskap.

Vi varderar de grupper av unga manniskor som
lever med 6kad sjalvmordsrisk, inklusive unga
manniskor fran ursprungsbefolkningar varlden
over, unga manniskor som tillhér HBTQIA+,
manniskor fran landsbygden och glesbygder,
och alla som lider av psykisk ohélsa eller

lever i socialt underldge runtom pa jorden.

De unga manniskornas réster ar avgoérande i
vart arbete att férebygga sjalvmord och vi gor
gemensam sak med dem i hopp om framtiden.



Vad letar

Minneswebbplatser,
d u efte r? minnessidor och slutna grupper

Jag vill hjalpa...

Mig sjalv

Vad vill du géra?

Publicera eller
kommentera online

Innan du
publicerar nagot
om sjalvmord
online

Dela mina tankar
pa ett tryggt satt

Att dela dina egna
tankar, kanslor eller
erfarenheter av
sjalvmordsbeteende
online

for att hedra de bortgangna

Jag vill veta mer
om minnessidor

Nagon annan

Tror du att hen &r i riskzonen
for sjalvmord for narvarande?

Nej, men jag vill Jag tror det. Jag
prata med hen vill kunna prata
om sjalvmord med hen om det

Att kommunicera Att svara nagon
om nagon du kdnner som verkar gai
som har drabbats av sjalvmordstankar

sjalvmordstankar,
kanslor eller beteende
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Bakgrund

Manga lander, inklusive Sverige, har utvecklat riktlinjer for medierna for
trygg rapportering av sjalvmord. Dessa riktlinjer riktar sig till verksamma
inom mediebranschen och har till storsta delen koncentrerats pa de
traditionella nyhetsmedierna, i stallet fér pa internet och sociala medier.
Men unga manniskor anvander sig i 6kande grad av plattformar f6r sociala
medier for att diskutera sjalvmord pa manga olika satt. Det ar darfér mindre
troligt att strategier som inriktar sig pa att engagera yrkesverksamma

och pa traditionella medier kommer att vara till hjalp fér ungdomar.

Hittills saknas bevis for trygg och hjalpsam kommunikation om sjalvmord
manniskor emellan online, och det finns fa riktlinjer att f6lja for unga manniskor
som vill diskutera sjalvmord online pa ett tryggt satt. Det har projektet har haft
som mal att utveckla en uppséttning bevisinformerade riktlinjer som skulle
kunna hjalpa unga manniskor att kommunicera tryggt om sjalvmord online.

Den har handboken som utvecklades av Orygen for att anvandas
i Australien har bearbetats i samarbete med Mind i Sverige
for att anvandas av unga manniskor som bor i Sverige.



Hur riktlinjerna
utvecklades:

Delfimodellen

Riktlinjerna for #chatsafe utvecklades
genom att anvanda Delfimodellens
konsensusmetodik som anvander sig av
expertutlatanden for att identifiera basta
praxis nar bevis saknas, och som har
anvants i utvecklandet av riktlinjer fér andra
fragestallningar inom psykisk halsa 2.

Var Delfiundersokning bestod av tva
delar. Den forsta delen var en systematisk
genomsokning av referentgranskad och
gra litteratur (t.ex. webbplatser och
rapporter), som gjordes for att identifiera
specifika atgarder som kunde tas av

unga manniskor nar de kommunicerade
om sjalvmord online. Dessa atgardsmal
lades déarefter in i ett frageformular och

deras relevans for inkludering i riktlinjerna
bedomdes av tva expertpaneler. Den
forsta panelen inkluderade unga ménniskor
som hade identifierats genom Orygens
ungdomsnatverk. Den andra panelen
bestod av experter inom forebyggande

av sjadlvmord och professionella inom
medier och kommunikation.

Panelmedlemmarnas roll var att i tva
omgangar frageformuldr bedéma varje
punkt utifran hur viktig de ansag att den
behovde vara for att tas med i riktlinjerna.
En punkt som godkandes som “vasentlig”
eller “viktig” av minst 80% av bada
panelerna togs med i de slutliga riktlinjerna.



Beskrivning av riktlinjerna

Riktlinjerna i #chatsafe ger unga manniskor
verktyg och tips som ska hjalpa dem att
kommunicera tryggt om sjalvmord online.

Riktlinjerna bestar av
foljande kapitel:

1. Innan du publicerar nagot om sjalvmord online;

2. Att dela dina egna tankar, kanslor eller
erfarenheter av sjadlvmordsbeteende online;

3. Att prata om nagon du kdnner som lider av
sjalvmordstankar, kanslor eller beteende;

4. Att svara nagon som verkar ga i sjdlvmordstankar;

5. Minneswebbplatser, minnessidor och slutna
grupper som hedrar de bortgangna.



Ordlista

Anvéandare: Hanfor till en person som tar del
av innehallet pa sociala medieplattformar.

Copycat-sjalvmord: hinder nar en
persons sjalvmord inspirerar till
sjalvmordsbeteende hos en annan. Det
kan handa genom direkt exponering till
sjalvmordsinnehall, eller indirekt genom
kannedom om nagon annans sjalvmord.

Dela: hanfor till publicering av inlagg eller
innehall som har skapats av andra pa sociala
medier som du skickar vidare till vanner
eller foljare. Hit raknas bland annat men

inte bara konst, giffar, bilder, lankar, mem,
meddelanden, foton, dikter, videor eller
vloggar till andra webbplatser/inlagg.

Direktmeddelande: dven kallat DM, ar en
slags online-kommunikation som sands
privat mellan tva personer pa sociala
medier. Det kan ocksa kallas “inboxing".

Emoji: hanfor till en liten bild eller ikon som
kan anvandas for att uttrycka din reaktion
pa en anvandares inlagg. Har nedanfor

har du nagra exempel pa emojier:

%z ) (e
- N )

W
i »
U]

L
L

Gilla: hanfor till en positiv reaktion som man
kan ge ett inlagg. Vissa online-plattformar
har ett urval av reaktioner som anvéandaren
kan vélja mellan nér hen svarar pa ett
inlagg. Facebook inkluderar till exempel
emoji-reaktioner som kan anvandas for att
svara pa ett inldgg pa olika satt, bl.a. ledset
ansikte, argt ansikte och skrattande ansikte.

Handelse/r: hanfor till foton eller videor
som tagits under loppet av en dag och
publicerats online som ett tillfalligt inlagg.
Vissa plattformar som t.ex. Snapchat
later anvandaren publicera hdndelser
som forsvinner efter 24 timmar.

Klickbete: innehall som &r till for att
locka anvandaren att klicka pa en lank
till en sarskild sida eller webbplats.

Kommentera: hanfor till den process
som later anvandaren svara eller
ge feedback pa ett inlagg.

Kommunicera om sjalvmord: hanfor till

nar du delar, utbyter eller engagerar dig i
information, nyheter eller idéer om sjalvmord.
Hit hor att skapa egna inlagg, dela nagon
annans inlagg, dela bilder, webbsidor eller
lankar som kan ha med sjalvmord att

gora, eller att svara nagon som verkar ha
sjalvmordstankar, kanslor eller beteende.



Ordlista

Lankar: hanfor till en hyperlank till ett
annat dokument, en webbsida eller annat
online-innehall. De aktiveras ofta genom
att klicka pa ett markerat ord eller en bild.

Privat meddelande: dven kallat PM. Den
har termen anvands ofta pa samma satt
som DM. Vissa online-plattformar, som
t.ex. forum, anvander termen PM.

Publicera: hanfor till publicering av ditt eget
originalinnehall online. Det inkluderar bland
annat men inte bara konst, giffar, bilder, lankar,
mem, meddelanden, foton, dikter, videor

eller vloggar till andra webbplatser/inlagg.

Palitlig vuxen eller van: hanfor till en person
som du kanner att du tryggt kan prata med.

Det kan vara en person som du kanner finns
dar for dig och lyssnar pa dig utan att déma

nar du uttrycker dina tankar och kéanslor.

Skarmdump: hanfor till att ta en bild av
innehallet som visas pa datorskdrmen och
omvandla den till en bildfil som du kan spara
pa din dator eller mobil. En skdrmdump kan
ocksa kallas for “screenshot” eller "skarmbild”.

Sociala medier: hanfor till online-plattformar
som till exempel webbplatser och mobilappar
som later anvdndarna dela, kommunicera

och skapa innehall som kan ses av andra.
Nagra populdra exempel ar bland annat

men inte bara Facebook, Instagram, Twitter,
Tumblr, SnapChat, WeChat och Youtube.

Svara: hanfor till att ge svar till en
kommentar eller ett direktmeddelande
fran en annan anvandare online.

Sakerhetsplan: hanfor till en strukturerad plan
som har utarbetats med hjalp av vardpersonal.
Planen &r en 6versikt Over atgarder,
dverlevnadsstrategier och stédpersoner

som skulle kunna hjalpa dig nar du upplever
sjalvmordstankar, kanslor och beteenden.

Triggervarning: kan ocksa kallas
“innehallsvarning”. Hanfor till en uppgift
i borjan av ditt inlagg som varnar andra
anvandare om att inldgget eventuellt
kan innehalla oroande material.
Triggervarningar kan ocksa forkortas

till TW eller CN (Content notice).

Trollning: Negativt innehall som har
publicerats online i avsikt att provocera
eller uppréra anvéandarna.

Viral: snabb online-spridning av en
bild, video eller annat innehall fran
en anvandare till en annan.
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(01

Innan du publicerar nagot
om sjalvmord online

Innan du bérjar kommunicera om sjalvmord online, fundera
en stund pa varfor du vill dela det har inlagget. Fundera

pa hur ditt inlagg skulle kunna paverka andra, och om

det kanske finns andra satt att dela med dig av den har
informationen, som ar sakrare eller till stérre hjalp.

Det kan vara bra om du kdnner till nagra av varningstecknen
for sjalvmordsrisk innan du publicerar ditt inldgg online
saval som olika slags sjélvmordsférebyggande stédmaterial
som finns pa de sociala medier eller online-plattformar

du anvénder. Facebooks hjalpcenter for forebyggande av
sjalvmord ger till exempel information om hur man anmaler
sjalvmordsinnehall till Facebook, och dar finns ocksa
stédmaterial och lankar till internationella hjalplinjer.

Wi
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1.1
GI6m inte att inlagg kan bli virala

Bilder, foton, videor eller skrivna inlagg

kan snabbt bli virala online. Om inlagget

ar felaktigt, stigmatiserande eller otryggt
kan det paverka dig och andra negativt. Det
ar viktigt att du &r medveten om att nar

du har publicerat ditt inlagg har du ingen
kontroll dver vem som ser det eller vem som
kommer att dela det. Det kan vara bra att ga
igenom din profils eller ditt online-kontos
integritetsskydd, och kom ihag att om ditt
konto inte &r instéllt pa “privat” kan vem som
helst fa tillgang till allt innehall du publicerar.

1.2
Internets varaktighet: “En gang
publicerat, alltid publicerat”

Det ar mojligt att det du publicerar eller
delar online kommer att finnas kvar dar
for all framtid. Aven om du har skickat

ett privatmeddelande till en van, eller

har gjort ett inldgg som du senare tar
bort, ar det mojligt att det aldrig blir
permanent raderat. Andra anvéndare kan
till exempel ha tagit skarmdumpar av dina
meddelanden och inldagg, och de kan ha
gjort kopior av en direktstrémning eller
handelse. Foljden kan bli att dina vénner,
foraldrar, vardpersonal, arbetskamrater
och nuvarande eller framtida arbetsgivare
kanske far se det vid senare tillfalle.

n



1.3
Det kan vara bra att bevaka ditt inldgg

Att interagera med andra genom kommentarer
och inladgg ar grundlaggande for att skapa
relationer med andra online. Om du har

gjort ett inlagg som ndmner sjalvmord eller
sjalvmordsbeteende, eller om du har delat
eller svarat pa ett inlagg som innehaller
sjalvmordsrelaterat material, kan det vara

bra att bevaka ditt inlagg regelbundet for
otrygga eller skadliga kommentarer (se nedan
for exempel pa skadliga kommentarer).

Om du stoter pa otrygga eller skadliga svar
pa ditt inldgg bor du undvika att argumentera
med andra anvdndare i kommentardelen.

Du kan i stéllet 6vervaga att gora foljande:

* Dolj anvandarens inlagg om
plattformen tillater det.

Nagra exempel pa otryggt innehall

* Mobbning

« Kommentarer som innehaller
intrang i privatlivet

* Malande beskrivningar av sjalvmord

* Tydliga bilder av sjalvmord

* Medel och metoder for sjalvmord

= Sjalvmordsplaner (t.ex. néar eller hur)

= Skrappost eller aterkommande innehall

* Yttranden som uppmuntrar
folk att ta sitt liv

* Yttranden som verkar vara
avsedda att trigga tunga eller
smartsamma kanslor hos andra

* Anmal otryggt innehall till det sociala
mediets hjalpcenter for forebyggande
av sjalvmord, om sadant finns.

Att svara nagon som kan vara i riskzonen for
sjalvmord kan kdnnas som ett stort ansvar.
Om du ser ett inlagg som antyder att nagon
kan vara i riskzonen for sjalvmord kan du hitta
nagra tips pa hur du kan svara pa sidan 28.

Om du stéter pa sjalvmordsinnehall online
ar det ocksa viktigt att du tar hand om dig
sjalv. Nagra tips som kan hjalpa dig ta hand
om din egen halsa hittar du pa sidan 13.

* Yttranden som innehaller
sjalvmordspakter eller sjdlvmordspartner

* Yttranden som skyller pa eller far
andra att kdnna sig ansvariga for
en annan persons sdkerhet

* Yttranden som ger sarbara
personer information om hur
man kan avsluta sitt liv

= Sjalvmordsbrev eller avskedsbrev
* Svordomar
* Trollning

* Muntliga utfall
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1.4 1.5
Nar bevakning inte ar ett alternativ Nagra tips pa hur du tar hand om

dig sjalv
Ibland kanske du inte har mojlighet att
bevaka ditt inlagg regelbundet, du kanske Oberoende av om du anvander sociala medier
inte vill bevaka inlagget langre, eller du ofta eller bara ibland, bér du vara medveten
har dela‘t mneha” som inte kan bevakas pa om att ibland kan upprepad exponering till
den sociala medieplattform du anvéander. negativt innehall (t.ex. konversationer, bilder
Om detta hdnder skulle du kunna lagga in eller videor om sjalvmord) paverka ditt eget
telefonnummer eller ldnkar till dmpliga valbefinnande. Det kan ocksd hinda att ett
hjélptjanster som tex. stodlinjer for enstaka inlagg kan trigga negativa tankar
férebyggande av sjalvmord eller lokala och kanslor. Det &r viktigt att du har gjort
akutmottagningar i ditt ursprungliga inlagg. upp en plan ifall du kanner dig upprord eller
Nagra svenska exempel finns pa sidan 16. ledsen av inldgg som du har delat eller sett.

Om du kédnner dig upprord eller 6vervaldigad
finns det nagra saker du skulle kunna gora:

* Prata med nagon om hur du kénner dig.

* Taen paus. Det kan innebara att du
bokstavligen gar din vag en stund, loggar
ut fran dina sociala mediekonton eller
agnar dig at en annan aktivitet som
inte har med sociala medier att gora.

* Ta kontroll 6ver vad du ser fér innehall.
Om du till exempel gar igenom en
jobbig period borde du kanske dra
ner pa hur mycket innehall med
sjalvmordsmaterial du utsatter dig
for genom att dolja vissa inlagg i ditt
webbfléde eller sluta félja innehall som
kan fa dig att kanna dig upprord.
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1.6
Allmédnna sdkerhetstips vid online-
kommunikation om sjalvmord

Det dar manga komplicerade faktorer som
leder till att nagon har sjavmordstankar, sa
det ar viktigt att kommunicera om sjalvmord
pa ett sakert satt. Detta ar sarskilt viktigt

nar man kommunicerar online, eftersom
informationen du delar kan na ut till
tiotusentals personer otroligt snabbt. Det &r
mojligt att vissa personer som redan kanner
sig sarbara kan halka in pa ett copycat-
sjalvmordsbeteende eller paverkas negativt
efter att ha utsatts for sjalvmordsrelaterat
innehall online. Sarskilt om innehallet ar
omfattande, 6verdrivet eller gor sensation av
sjalvmord, upprepar myter eller missférstand
om sjalvmord, eller presenterar sjalvmord

pa ett positivt eller forharligande satt.

Sidorna 17-20 innehaller nagra allménna
tips for kommunikation om sjalvmord.
Dar finns en del saker som inte hjalper,
saval som hjdlpsamma alternativ

som du skulle kunna anvanda.

1.7
Att publicera och dela bilder, foton
eller videoinnehall

Sociala medieplattformar uppmuntrar oss

ofta att anvénda bilder, foton, videor och
andra multimedia. Men detta kan ibland fa
oavsiktligt skadliga foljder, sarskilt om bilderna
visar en person som har dott av sjalvmord.

Man bor undvika bilder, foton, videoinnehall
eller animeringar som visar sjalvmordsmetoder
eller sjalvskada eller platsen for ett

sjalvmord. Dessa kan verka upprérande

for personer som kanske sorjer nagon, och

kan leda till copycat-beteende hos andra
manniskor som kanner sig sarbara.

Det rekommenderas ocksa att man inte
publicerar eller delar bilder av personer
som har dott av sjalvmord dar de ser
ovardade eller hotfulla ut, eller haller sig for
huvudet som i plagor. De hér bilderna kan
forstarka negativa stereotyper av sjalvmord
och kan verka upprérande pa andra.



Stodmaterial for forebyggande av
sjalvmord som finns att tillga genom

olika sociala medieplattformar

Facebook

Facebooks hjdlpcenter har ett antal

verktyg for att hjélpa den som har sto6tt

pa material som handlar om sjalvmord.
Hjalpcentrets sidor for forebyggande av
sjalvmord ger information om hur man
anmaler sjalvmordsinnehall till en utbildad
medlem i deras sdkerhetsgrupp som
identifierar inlagget och var anvéndaren
befinner sig. Om sa behdvs kan de kontakta
raddningstjansten for att hjdlpa den som
|6per risk for sjalvmord eller sjalvskada.
Hjalpcentrets sidor for forebyggande av
sjalvmord ger ocksa information om ett lands
hjalplinjer for forebyggande av sjalvmord
som hjalper personer som ser ut att ha
sjalvmordstankar, kanslor eller beteende.

Instagram

Instagrams hjalpcenter ger information
om hur man hjélper anvandare att anmala
innehall som antyder att nagon kan vara

i riskzonen for sjalvmord eller sjalvskada.
Anvandaren kan anmaéla innehall sa har:

1. Vé&lj ees (paiOS) eller ¢ (p& Android)
ovanfor inlagget och klicka "Anmal”;

2. Klicka "Det ar opassande”;
3. Vaélj "Sjalvmord eller sjalvskada”;
4, Klicka "Skicka anmalan".

Hjalpcentret har ocksa lankar till
sjalvmordsforebyggande webbplatser
och hjalplinjer som kan hjélpa
manniskor under en sjalvmordskris.

Snapchat

Snapchat-support rekommenderar att

en anvandare som oroar sig for en annan
anvandare uppmuntrar denne att séka hjalp
eller ta kontakt med en professionell tjanst.
Om det kanns obekvamt for en anvandare
att engagera sig i en person som kan vara

i riskzonen for sjalvmord, kan hen anmala
sin oro fér annans sakerhet genom att:

1.
2.

. Klicka pa

Ga till den snap du vill anmaéla;

Oppna snappen och klicka p& eee
(paios) eller ¢ (pa Android) som
du hittar uppe i hogra hornet;

knappen nere i
det nedre vanstra hornet;

. Valj "Fler alternativ; valj Jag oroar mig for att

den har snapchattaren kan gora sig sjalvilla”.

Twitter

Twitters hjalpcenter ger information om

hur man anmaler innehall som handlar

om sjalvskada och sjalvmord till ett

sarskilt utbildat team vars uppgift ar att

ge svar till manniskor som delar innehall
som antyder att de kan vara i riskzonen

for sjalvskada eller sjalvmord. Dar finns
information om hur man kanner igen tecken
pa sjalvskada och sjalvmord, saval som

en online-blankett for att tillkalla Twitters
sjalvmordsforebyggande stodgrupp.
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Nationella jourtelefoner och hjalplinjer
som finns att tillga i Sverige

Mind Sjalvmordslinjen Jourhavande prast

For dig med sjalvmordstankar i alla aldrar. Akut samtals- och krisstéd for alla aldrar.
Telefonnummer Telefonnummer

90101 112 och fraga efter jourhavande prast
Chatt Oppettider

www.mind.se Alla dagar 17.00-08.00

Mind Forum
forum.mind.se

Oppettider
Alla dagar,- dygnet runt

Bris
For dig som behover stéd och &r under 18 ar.
Telefonnummer

16 111

Chatt
www.bris.se

Oppettider
Mandag-fredag: 9.00-12.00 och 14.00-21.00,
Lordag-sondag: 14.00-21.00.
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Sprak och sdkerhetstips for kommunikation
om sjalvmord online

Icke-hjalpsamt sprak

Anvand inte ord som beskriver sjalvmord Anvand inte ord som forharligar, romantiserar
som brottsligt eller syndigt. Det kan fa eller far sjalvmord att verka lockande.
personen att tro att det hen kanner ar fel

eller oacceptabelt, och fa hen att oroa sig Exempel:

for att bli domd om hen ber om hjalp.
» Dela, citera eller “gilla” inte innehallet i
Exempel: ett sjalvmordsbrev eller -meddelande.

« Publicera, dela eller inkludera inte
lankar till sajter eller forum som

= Sdg inte att sjalvmord ar en foresprakar sjalvmord. Ge inte
“|6sning” pa problem, livets information om sjalvmordspakter.
stressfaktorer eller psykisk ohélsa.

= Sag inte “begick sjalvmord”.

Hjalpsamma alternativ

* Forsok saga att personen “dog av sjalvmord”. * Tala om for andra som du tror funderar

, . , pa sjalvmord, var och hur de kan fa hjalp.
* Peka pa att sjalvmord ar komplicerat

och att manga olika faktorer bidrar * Ta med information om faktorer

till att en person avslutar sitt liv. som skyddar mot sjalvmord (t.ex.

att delta i meningsfulla aktiviteter

och att bygga upp och underhalla
meningsfulla kontakter och relationer).

* Ta med budskap om hopp och tillfrisknande
(du kan t.ex. publicera lankar till videor eller
dikter som talar om hopp och tillfrisknande).

* Peka pa att sjalvmord kan férebyggas,
att det finns hjalp att tillga, att
behandling kan lyckas och att
det &r moijligt att bli frisk.

* Upplys andra om att sjalvmord kan
forebyggas, och ta med lankar till kallor
for hjalp och sajter som innehaller
information om férebyggande av
sjalvmord. Nagra exempel:

* Mind
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Sprak och sakerhetstips for kommunikation
om sjalvmord online (fortsattning)

Icke-hjalpsamt sprak

Anvaénd inte ord som trivialiserar Gor inte sensation av sjalvmord.
eller far sjalvmord att verka mindre

komplicerat dn det faktiskt ar. Exempel:

Exempel: = Tainte med lankar till

sensationella "klickbeten”.

= Skyll inte pa en handelse eller antyd att
sjalvmordet hade en enda orsak, som
t.ex. mobbning eller sociala medier.

= Sag inte att sjalvmord &r en |6sning
pa problem, livets stressfaktorer
eller psykisk ohélsa.

Hjalpsamma alternativ

* Forsok saga att personen “dog av sjalvmord”. * Tala om for andra som du tror funderar

pa sjalvmord, var och hur de kan fa hjalp.

* Peka pa att sjalvmord ar komplicerat
och att manga olika faktorer bidrar * Ta med information om faktorer
till att en person avslutar sitt liv. som skyddar mot sjalvmord (t.ex.
att delta i meningsfulla aktiviteter
och att bygga upp och underhalla
meningsfulla kontakter och relationer).

* Ta med budskap om hopp och tillfrisknande
(du kan t.ex. publicera lankar till videor eller
dikter som talar om hopp och tillfrisknande).

» Peka pa att sjalvmord kan férebyggas,
att det finns hjalp att tillga, att
behandling kan lyckas och att
det &r moijligt att bli frisk.

* Upplys andra om att sjalvmord kan
forebyggas, och ta med lankar till kallor
for hjalp och sajter som innehaller
information om férebyggande av
sjalvmord. Nagra exempel:

* Mind



Sprak och sakerhetstips for kommunikation
om sjalvmord online (fortsattning)

Icke-hjalpsamt sprak

Anvénd inte fordomande uttryck som forstarker
myter, stigman och stereotyper, eller som antyder
att man inte kan géra nagonting at sjalvmord.

Exempel:

= Sag inte att sjalvmord ar for “fegisar”,
“ett rop pa hjalp”, “ett forsok att fa

uppmarksamhet” eller “en sjalvisk handling”.

* Anvéand inte stigmatiserande ord som t.ex.

"o mnon mon mon

“galen”, “psykfall”, "pucko”, "knapp”, "forryckt”,

"rubbad”, "sinnessjuk” eller "abnorm”.

* Antyd inte att om nagon vill avsluta sitt
liv ar det ingenting du kan gora at det.

Hjalpsamma alternativ

* Forsok saga att personen “dog av sjalvmord”.

* Peka pa att sjalvmord ar komplicerat
och att manga olika faktorer bidrar
till att en person avslutar sitt liv.

* Ta med budskap om hopp och tillfrisknande
(du kan t.ex. publicera lankar till videor eller
dikter som talar om hopp och tillfrisknande).

* Upplys andra om att sjalvmord kan
forebyggas, och ta med lankar till kallor
for hjalp och sajter som innehaller
information om férebyggande av
sjalvmord. Nagra exempel:

* Mind

Ge inte detaljerad information om nagons
sjalvmord eller sjalvmordsforsok.

Exempel:

* Geinte information om sjalvmordsmetoder
eller platsen for ett sjalvmord. Ta inte
upp att flera sjalvmord har intraffat pa
en speciell plats en s.k. "hotspot”.

* Tala om for andra som du tror funderar
pa sjalvmord, var och hur de kan fa hjalp.

* Ta med information om faktorer
som skyddar mot sjalvmord (t.ex.
att delta i meningsfulla aktiviteter
och att bygga upp och underhalla
meningsfulla kontakter och relationer).

» Peka pa att sjalvmord kan férebyggas,
att det finns hjalp att tillga, att
behandling kan lyckas och att
det &r moijligt att bli frisk.



Sprak och sakerhetstips for kommunikation
om sjalvmord online (fortsattning)

Icke-hjalpsamt sprak

Beskriv inte sjalvmord som
ett onskat resultat.

Exempel:
* Anvand inte ord och uttryck « Séag inte att nagon “uppnadde”
som “lyckat”, “misslyckat” sjalvmord, eller att det var “adelt”
eller “misslyckat forsok”. eller en “modig handling”.

* N&mn inga positiva féljder av
sjalvmordsbeteende som hanfor
till sjalvmord som en “lattnad”,
att personen "antligen har
funnit frid", eller att sjalvmord
ar "snabbt” och "smartfritt”.

Hjalpsamma alternativ

* Forsok saga att personen “dog av sjalvmord”. * Tala om for andra som du tror funderar

. . , pa sjalvmord, var och hur de kan fa hjalp.
* Peka pa att sjalvmord ar komplicerat

och att manga olika faktorer bidrar * Ta med information om faktorer

till att en person avslutar sitt liv. som skyddar mot sjalvmord (t.ex.

att delta i meningsfulla aktiviteter

och att bygga upp och underhalla
meningsfulla kontakter och relationer).

* Ta med budskap om hopp och tillfrisknande
(du kan t.ex. publicera lankar till videor eller
dikter som talar om hopp och tillfrisknande).

» Peka pa att sjalvmord kan férebyggas,
att det finns hjalp att tillga, att
behandling kan lyckas och att
det &r moijligt att bli frisk.

* Upplys andra om att sjalvmord kan
forebyggas, och ta med lankar till kallor
for hjalp och sajter som innehaller
information om férebyggande av
sjalvmord. Nagra exempel:

* Mind
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Att dela dina egna tankar,
kanslor eller erfarenheter av

sjdlvmordsbeteende online

Det kan komma tillfallen nar du vill dela din egen erfarenhet av
sjalvmordstankar, kanslor eller beteende. Om du fér ndrvarande
upplever sjalvmordstankar, kdnslor eller beteenden bér du prata
med en palitlig vuxen eller van, eller soka psykiatrisk hjalp innan

du publicerar nagot online. Om du har en “sakerhetsplan” kan

du anvanda dig av strategierna i den som hjalp for att halla

dig saker. Om du kanner dig otrygg pa grund av dina egna
sjalvmordstankar, kanslor eller beteenden bor du kontakta din lokala
akutmottagning per telefon eller ga till akuten for att fa hjalp.
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2.1
Din personliga integritet

Om du bestammer dig for att publicera

dina erfarenheter av nuvarande eller

tidigare sjalvmordstankar, kdnslor eller
beteenden online, téank pa att andra personer
i din omgivning som inte kanner till dina
erfarenheter kan fa reda pa dem som resultat
av ditt inlagg. Du kanske ocksa far en
blandning av bade positiva och negativa svar.
Tank igenom vilka aspekter av din personliga
erfarenhet du vill visa upp, och kom ihag att
det inte ar nodvandigt att dela allting. Visa
bara upp de personliga uppgifter som du
kdnner dig bekvdam med att dela med andra,
och hoppa 6ver allt sadant som du inte vill att
alla som du hittills har traffat, eller kommer
att traffa i framtiden, ska fa reda pa om dig.

Innan du publicerar ditt inlagg om din
egen erfarenhet kan det vara till hjalp
om du fragar dig sjalv féljande:

* Hur kommer det att kdnnas att dela
dina erfarenheter? Om du till exempel
tror att det skulle kunna bli upprérande,
kan du kanske be ett syskon, en palitlig
vuxen eller en van att lasa igenom
ditt inldgg innan du delar det.

* Vad hoppas du att du ska uppna med att
dela dina erfarenheter? Vill du 6ka andras
medvetenhet eller séker du stéd? Finns
det mer effektiva satt att uppna detta?

Tror du att du skulle vinna pa att sdka
hjalp for din nuvarande eller tidigare
erfarenhet av sjalvmordstankar,
kanslor eller beteenden? Vilka
resurser, manniskor eller vanner
finns dar som kan hjalpa dig?

Vem kommer att se ditt inlagg?
Publicerar du pa till exempel en
professionell sajt for psykisk halsa, en
anonym plattform eller en offentlig
plattform? Om du till exempel s6ker
professionell hjdlp bor du 6vervéga att
publicera pa en professionell sajt.

Hur tror du att ditt inlagg kommer
att paverka dina vanner, din
familj och andra du kanner?

Kommer de som har last ditt inlagg
att forsta hur de ska hjalpa sig sjalva
eller sina narstaende efter att ha
last om dina erfarenheter? Om

inte, skulle det kunna vara till hjalp
om du gav dem nagra forslag.
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2.2
Att dela din erfarenhet pa ett
tryggt och hjalpsamt satt.

Det skulle kunna vara till hjalp att ha en plan
over vad du kan géra om en person antyder
att hen kanner sig upprord som resultat av
ditt inlagg. Du skulle till exempel kunna ge hen
information fran 6versikten pa sidan 16 eller
en lank till en hjalptjanst som till exempel en
stodlinje for forebyggande av sjalvmord eller
en radgivningstjanst. Om du tar med lankar
till hjalp- och stodtjanster bér du placera dem
pa en tydlig plats i borjan av ditt inlagg och
bara ta med tjanster som du vet &r ansedda.

Det kan ocksa vara till hjalp att betona de
delar av dina erfarenheter som visar vikten
av att sdka hjalp tidigt och budskap som
far stigmat att minska och framjar hopp
och tillfrisknande. Nagra exempel:

* Personer, aktiviteter och handlingar
som stodde dig i ditt tillfrisknande
och hur du klarade av det.

* De positiva upplevelser du
hade nar du sokte hjalp.

2.3
Att anvanda triggervarningar
och innehallsvarningar.

Om ditt inldgg innehaller malande eller
beskrivande innehall, eller innehall som kan
fa andra att bli upprérda, bor du 6vervaga
att ge ditt inldgg en triggervarning. En
triggervarning ar en forklaring i borjan av
ditt inldgg som varnar andra anvandare

att inlagget kan innehalla upprérande
innehall. Triggervarningen bor placeras

i borjan av inlagget sa att lasaren far
mojlighet att besluta sig for om hen vill
fortsatta lasa inlagget eller ej. Den bor
ocksa innehalla en lank till eller information
om tillgdngliga hjalp- och stodtjanster.

Om ditt inldgg innehaller bilder, foton

eller videor bor du 6vervaga att satta
triggervarningen forst och publicera innehallet
i utrymmet fér kommentarer nedanfor

sa att andra anvandare kan bestadmma

sig for om de vill se ditt inlagg eller ;.

Kom ihag att ga igenom ditt inldgg for
icke-hjalpsamt sprak, beskrivningar, bilder
eller malande anspelningar pa sjalvskada
eller sjalvmord, och ta bort dem innan

du publicerar ditt inldgg (se sidan 14 och
sidorna 17-20 for nagra allménna tips).
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Orygen #chatsafe En ung ménniskas guide till att
kommunicera tryggt om sjalvmordonline

05

Att kommunicera om nagon
du kdnner som har drabbats
av sjalvmordstankar, kanslor

eller beteende

Tank pa att alla har ratt till personlig integritet, dven de som
har dott av sjalvmord. Om du oroar dig 6ver nagon som har
upplevt sjalvmordstankar, kanslor eller beteende, publicera
inte nagonting som du inte personligen skulle sdga direkt
till hen. Om mojligt, be om tillatelse innan du publicerar
eller delar innehall om en annan person, och dela bara hens
personliga uppgifter om du har fatt tillatelse att gora det.

Om du oroar dig 6ver nagon pa grund av innehallet i hens
inlagg, prata med personen direkt, antingen online eller
offline, innan du publicerar din oro. Det kan ocksa vara till
hjalp for dig om du talar om det for en vuxen du litar pa
eller en van, och om moijligt, sok professionell radgivning.

¢
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3.1
N&r nagon har dott av sjalvmord

Om du kdnner nagon som har doétt av
sjalvmord, glom inte att hens familj eller
vanner kanske ser ditt inlagg om sin dlskades
dod. Det ar sannolikt att de sorjer och brottas
med en rad starka kénslor, sa det ar viktigt
att ha forstaelse for dessa kanslor och vara
forsiktig med vad du anvander for sprak.

Om du skriver eller delar ett inlagg om

nagon som har détt av sjalvmord bér du bara
publicera sadant du vet &r sant och uppmuntra
andra att géra detsamma. Du boér undvika:

= Att spekulera om en persons tankar
och kénslor som ledde till sjalvmordet,
eller om varfor personen tog sitt liv.

* Att publicera eller dela information som du
inte ar saker pa eller som du vet &r felaktig.

3.2
Kandisars och andra offentliga
personers sjalvmord

K&ndisars sjalvmord far ofta mycket
publicitet online Det ar vanligt att folk
|&ser och delar berattelser fran flera olika
kallor och nyhetsfloden. Att utsattas for
alltfér mycket av en kandis' eller annan
valkand offentlig persons sjalvmord kan
vara upprérande och kan leda till copycat-
sjalvmord. Darfor ger vi féljande rad for
kommunikation om kdndisars sjalvmord:

* Publicera eller dela inte innehall som
spekulerar om en kandis' sjalvmord innan
det har bekraftats av en offentlig kélla
(t.ex. en valkand och palitlig nyhetssaijt).

* Publicera eller dela inte for manga
inlagg i rad om kandisars sjalvmord
eftersom det kan ha en negativ paverkan
pa sarbara personer om de utsatts for
alltfér mycket innehall av det héar slaget.

* Undvik att dela innehall som diskuterar
kandisens sjalvmord pa ett otryggt satt.
Om mojligt, dela medieartiklar som féljer
riktlinjerna for forebyggande av sjalvmord
eller de generella tipsen pa sidorna 17-20.

* Om du delar ett inlagg om en kadndis’
sjalvmord bor du ocksa ta med lankar
till tillgéngliga hjalp- och stodtjanster.
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Att svara nagon som verkar
ga i sjdlvmordstankar

Att racka ut en hand till andra online kan vara en viktig kalla
till bekraftelse, kontakt och stod for manga. Ta alltid allt
innehall pa allvar som antyder att nagon kanske funderar
pa sjalvmord, men se till att du satter granser for vilken
slags stod du kan erbjuda och néar du kan erbjuda det.

Oberoende av om du tror att nagon kan vara i akut risk
for sjalvmord eller ej bor du satta ditt eget valbefinnande
forst och inte utsatta dig sjalv for fysisk fara.
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Orygen #chatsafe En ung manniskas guide till att
kommunicera tryggt om sjalvmordonline

Innan du svarar nagon som har antytt
att hen kan vara i riskzonen for
sjalvmord, fraga dig sjalv féljande:

Hur mar du?

Klarar du av att ge stod till
personen om det behdvs?

Vet du var du kan so6ka stod och vart
du skulle kunna hénvisa den andra
personen for mer omfattande stod?

Finns det nagon annan som ar
mer lamplig att hjalpa?

Kommer du att kanna dig otrygg eller
upprérd om du svarar personen?

Ar du séker pa hur du ska ta
hand om situationen?

Forstar du din roll och begransningarna
for det stéd du skulle kunna ge?

Om du kédnner dig orolig eller kanner att
du inte &r beredd att svara pa ett inldgg
som antyder att nagon &r i riskzonen for
sjalvmord ar det helt okej. Du behdver
inte kdnna att du ensam har ansvar

for att stracka ut en hjalpande hand. |
stallet skulle du kunna goéra féljande:

* Prata med en vuxen du
litar pa eller en van.

= Sok professionell radgivning
(t.ex. en hjalplinje pa telefon eller
online, eller vardpersonal).

* Anmal sjalvmordsinnehall
till plattformen i fraga (t.ex.
Facebooks hjélpcenter).




4.1
Hur man svarar nagon som kan vara
i riskzonen for sjalvmord

Om du bestammer dig for att svara en person
som kan vara i riskzonen for sjalvmord bor du
|ata personen fa veta att du bryr dig om hen
och svarar utan att doma, géra antaganden
eller avbryta. Lat personen som &r i riskzonen
fa forklara sina tankar, kénslor och upplevelser
med sina egna ord. Har ar nagra saker du
skulle kunna gora nar du svarar en person
som kan vara i riskzonen for sjalvmord:

* Svara alltid privat (t.ex. genom DM
eller PM) eftersom samtalet kan bli
upprorande eller triggande for andra.

« Titta pa personens inlagg for att
bekrafta hens kanslor och tala om exakt
varfor du oroar dig for hen (t.ex. “nar
jag ser dina inldgg verkar det som att
du gar igenom en jobbig period").

* Om kommentaren ar pa ditt eget inlagg
bor du 6vervaga att ta bort den eller
dolja den och ge hen olika alternativ
for att sdka hjalp och stod privat.

4.2
Det &r okej att fraga nagon:
“Tanker du pa sjalvmord?"

Fraga personen rakt ut om hen tanker

pa sjadlvmord. Forskningen har visat

att det inte finns nagra belagg for att
fragor om sjalvmord 6kar sannolikheten
for att en person ska engagera sig i
sjalvmordsbeteende 3. Har &r nagra fragor
du skulle kunna stéalla om du &r orolig eller
bekymrad 6ver att nagon kanske upplever
sjalvmordstankar, kdnslor eller beteende:

= "Tanker du pa sjélvmord?"
* "K&nner du dig sjalvmordsbenagen?”

* “Funderar du pa att avsluta ditt liv?"

Du skulle ocksa kunna ga igenom personens
inlagg for att kunna ange exakt varfér du oroar
dig for hen. | ett direkt- eller privatmeddelande
skulle du till exempel kunna saga:

"Jag ville bara se hur du har det eftersom du
publicerade ett inldgg - , och jag dr lite
orolig fér dig. Det later som att du kénner dig
sjdlvmordsbendgen, dr det sa det ligger till?"

Lat inte blygsel eller radsla for att forolampa
eller upprora personen hindra dig att stracka
ut en hjalpande hand. Det finns inget som

ar "perfekt” eller “ratt” att séga i sadana

har situationer och det ar battre att gora ett
forsok att ge stod an att inte forsoka alls.

Blades CA, Stritzke WGK, Page AC, Brown JD. The benefits and risks of asking research participants about suicide: A meta-analysis of the impact of

exposure to suicide-related content. Clinical Psychology Review. 2018;64:1-12
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4.3
Om personen ger tecken pa att hen
inte ar i akut risk for sjalvmord

Om du kontaktar personen och hen ger
tecken pa att inte vara i akut risk for
sjalvmord, férsakra personen om att
det finns stod att tillga och uppmuntra
hen att s6ka professionell hjalp. Nagra
exempel pa vad du skulle kunna gora:

» Fraga personen "vill du prata om det?”
eller “vad kan jag gora for att hjalpa dig?".

* Fraga personen om hen vet
var hen kan fa hjalp.

* Fraga personen om hen skulle vilja ha
telefonnummer eller en lank till lokalt
krisstdd, hjalplinje for psykisk ohélsa
eller ett online stédforum (t.ex. Mind).

= Om personen gar med pa det, ge hen
telefonnummer, lankar och relevant
information om lokala stodtjanster.

Om personen inte vill ha hjalp far du
acceptera vad hen sdger. Om du kanner att
du klarar av det, skulle du kunna kontakta
personen igen for att visa att du bryr dig. Du
kan till exempel skicka DM, messa eller ringa

hen for att erbjuda ditt stod. Om hen sager
nej ar det bast att inte forsoka dvertala hen.
Vanta dig inte alltid att fa en positiv respons
och ta det inte personligt; den har personen
kanske kampar for att klara sig och kan kdnna
sig arg, upprord eller kluven. Kanske kommer
hen att uppskatta din hjalp senare nar hen
mar battre. Har har du nagra hjalpsamma
svar om personen inte vill ha hjalp:

= Sag att “det &r okej om du inte vill
prata med mig, men det &r viktigt
att du pratar med nagon”.

* Anmal inlagget till den sociala
medieplattformens sékerhetsteam eller
hjalpcenter (t.ex. Facebooks hjalpcenter).

* Folj upp med personen i riskzonen
for att se till att hen &r i sakerhet
och kan fortsatta vara trygg.

Om du vid nagot tillfalle tror att du kanske
har sagt nagot som var fel, grips inte av
panik. Visa att du bryr dig och att du kan
se att hen gar igenom en jobbig period.
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4.4

Hur man svarar en person i akut
sjalvmordsrisk eller i fard med att
gora ett sjalvmordsforsok

Ibland visar det sig tydligt att en person

ar i omedelbar sjalvmordsrisk eller

att personen ar i fard med att gora ett
sjalvmordsforsok. Om detta hander bor du:

* Uppmuntra personen att
ringa raddningstjansten

« Kontakta personens familj eller nagon i
hens sociala natverk som kan titta till hen.

Om du inte kan na personen eller nagon i hens
familj eller sociala natverk, eller om personen
vagrar att ringa raddningstjansten bor du:

* Ringa raddningstjansten pa hens vagnar.

Nar du har kontaktat
raddningstjansten bor du:

= Kontakta en vuxen du litar pa eller en
van och beratta vad som ar pa gang.

* Anmala inlagget till sdkerhetsteamet
eller hjalpcentret for den sociala
medieplattform det géller (t.ex.
Facebooks hjalpcenter) som kan spara
adressen till personen som publicerat
inldgget och tillkalla raddningstjansten.

Om du kontaktar raddningstjansten pa
personens vagnar bor du halla personen i risk
informerad om vad som hander, savida inte
det 6kar risken for hen eller nagon annan.
Forsok om mojligt halla igang ditt samtal med
personen tills hjalpen kommer. Var beredd att
ge foljande information till raddningstjansten:

= Ditt namn och dina kontaktuppgifter.

» Det faktum att nadgon har talat om
for dig online att hen har en plan
for att ta sitt liv eller &r i fard med
att gora ett sjalvmordsforsok.

= Vad personen har sagt som pekar pa att
hen ar i omedelbar risk for sjalvmord.

* Datum och tid for hens inlagg.

= Personens identitet och var hen
befinner sig nu, om du vet det.

30



Minneswebbplatser,
minnessidor och slutna
grupper for att hedra
de bortgangna.

Det kan handa att det kommer en dag nar du vill skapa en webbsida eller en
sluten grupp for att hylla minnet av en person som har dott av sjalvmord.
Att skapa en webbsida eller grupp for att minnas nagon som har dott kan
vara ett bra satt att dela berattelser och bade fa och ge stod. Men det

finns ocksa en mojlighet att vissa slags innehall skulle kunna ha negativ
paverkan pa andra personers tankar och kédnslor. Pa grund av detta har

en del oro uttryckts over att det skulle kunna leda till copycat-sjalvmord.
Om du skapar en webbsida eller en sluten grupp fér att hylla minnet av
nagon som har dott av sjalvmord finns det en del saker du kan géra for

att géra minnessidan eller gruppen trygg fér andra. Du kan bland annat:

* Bevaka kommentarerna f6r skadligt eller otryggt innehall
(se sidan 12 for skadligt innehall, och sidorna 17-20 f6r spraktips).

* Ta hand om oenigheter och icke-stéttande kommentarer snabbt,
eftersom de kan avskricka andra fran att dela vad de kdnner.

* Inkludera “Anvandarvillkor” som ger en oversikt dver reglerna
for deltagande i minnessidan eller gruppen online.
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Anvandarvillkor for minnessidor

och grupper

Anvandarvillkoren forklarar syftet med
minnessidan eller gruppen, och drar upp
sakerhetsregler for kommunikation om

sjalvmord pa plattformen. Anvandarvillkoren

ska finnas tillgangliga for anvandarna

genom en lank hégst upp pa sidan, och alla

potentiella medlemmar/foljare av kontot,
webbplatsen, webbsidan eller gruppen
bér ombes att [asa och acceptera villkoren
innan de far tilltrade till minnessidan

eller gruppen. Anvandarvillkoren ska:

Uppmuntra anvandaren att ta hand om

sitt eget valbefinnande, och att ta en
paus om det blir for mycket for hen.

Klargora att all slags
diskriminering ar oacceptabel.

Klargéra att malande detaljer om
sjalvmordet inte &r tillatna.

Ge en 6versikt av processen for
godkdnnande av kommentarer och
feedback fran andra anvandare.

Forklara nar och hur anvandaren kan
anmala skadligt sjalvmordsinnehall
till den bevakande sociala
medieplattformen i fraga

(t.ex. Facebooks hjalpcenter),

eller till minnessidan eller

gruppens administratorer.

* Om du véljer att acceptera anmalningar

sjalv, bor du ha med en “Kontaktblankett”

eller annan kontaktmetod (t.ex. en
mejladress) dar anvdndarna kan anmala
otryggt eller oroande material.

* Forklara hur administratérerna
kommer att besvara kommentarer
som antyder att en person kan
vara i riskzonen for sjalvmord.

« Forklara att dvertradelse av
Anvandarvillkoren kommer att
resultera i att kommentaren tas bort.

» Gor en Oversikt av de atgarder
som kommer att tas for att ta bort
kommentarer och utesluta anvandare
som Overtrader anvandarvillkoren.

Om du som administratér bestammer
dig for att stéanga av, utesluta eller
blockera en anvandare, lat personen
fa veta att du &r bekymrad 6ver hens
beteende och forklara klart och tydligt
orsakerna till varfér du bekymrar dig.
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5.2

Att svara pa kommentarer som
antyder att personen har det jobbigt
eller ar upprord

Det kan komma tillfallen nar medlemmar av
minnessidan antyder att de har det jobbig
eller kdnner sig upprorda. Personer som
har upplevt en god véns eller narstaendes
sjalvmord gar ofta igenom olika stadier av
sorg under olika perioder och kan stracka
ut en hand till andra pa minnessidan for att
sjalva fa stéd. Forutom riktlinjerna for hur
man svarar nagon som kan vara i riskzonen
for sjalvmord pa sidorna 26-30, kan
administratérerna 6vervaga att utveckla en
mall for svar till upprérda medlemmar. De
har tipsen kan hjalpa dig att skapa en mall:

* Go6r meddelandet personligt genom
att tilltala personen med namn.

= Uttryck din oro foér personen (t.ex. "Jag
oroar mig for dig pa grund av X").

* Anpassa ditt meddelande till personens
situation och spegla det sprak hen har
anvant for att beskriva sina kanslor.

* Uppmuntra personen att sdka hjalp,
men rekommendera inga tjanster om
personen har visat att hen inte tycker att
det &r till nagon hjalp (t.ex. hen har haft
en negativ upplevelse med en speciell
hjalplinje eller vardpersonal). Uppmuntra
hen att ha en 6ppen installning till
vad som kan hjalpa i framtiden.

* Anpassa ditt meddelande till att ge
utrymme foér eventuella hinder hen
upplever for att soka hjalp (t.ex.
om kontantkortet till mobilen ar
tomt kanske du kan rekommendera
en tillganglig tjanst som har
ateruppringning eller en online chatt.

* Administratérerna bor vara forsiktiga
med att inte anvanda mallar
upprepade ganger om personen
har bett om stod tidigare.
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