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Vad ar
#chatsafe?

Manga lander, inklusive Sverige, har utvecklat
riktlinjer for media for trygg rapportering av
sjalvmord. Dessa riktlinjer riktar sig till verksamma
inom mediebranschen och har till storsta delen
fokus pa de traditionella nyhetsmedierna, i stallet
for pa internet och sociala medier. Men unga
manniskor anvander sig i 6kande grad av
plattformar for sociala medier for att diskutera
sjalvmord pa manga olika satt. Det &r darfor
mindre troligt att strategier som inriktar sig pa att
engagera yrkesverksamma och pa traditionella
medier kommer att vara till hjélp fér ungdomar.

Darfor har vi skapat riktlinjerna for #chatsafe

(1). Riktlinjerna for #chatsafe ar varldens forsta
evidensbaserade verktyg och tips som har
utvecklats for att hjdlpa unga att kommunicera
om sjalvmord pa sociala medier pa ett tryggt satt.
De har utvecklats i samarbete med unga, media
och personer som arbetar med att férebygga
sjalvmord. Som stéd anvandes en kampanj pa
sociala medier som skapades i samarbete med
unga i Australien (2).

Riktlinjerna bestar av féljande avsnitt: 1) Innan du
publicerar nagot om sjalvmord online; 2) Att dela
dina egna tankar, kanslor eller erfarenheter av
sjalvmordsbeteende online; 3) Att kommunicera
om nagon du kanner som har drabbats av
sjalvmordstankar, kanslor eller beteende; 4) Att
svara nagon som verkar ga i sjdlvmordstankar; och
5) Minneswebbplatser, minnessidor och slutna
grupper for att hedra de bortgangna.

Du kan héamta en kopia av riktlinjerna foér #chatsafe
fran #chatsafes webbplats (www.orygen.org.au/
chatsafe/). Riktlinjerna for #chatsafe finns dven

i avsnittet om valbefinnande online i Facebooks
sakerhetscenter.
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#chatsafe fér pedagoger

En larare &r ofta en palitlig vuxen som unga kan
vanda sig till, och i ett klassrum kan man prata
om sjalvmord pa flera olika s&tt. En elev kan
exempelvis sjélv ta kontakt med dig for att prata
om sina (eller nagon annans) sjalvmordstankar
eller kanslor och beteenden med en koppling

till sjglvmord. Det kan &ven vara sa att du
uppmarksammar elever som diskuterar sjalvmord
online, eller att du ser innehall om sjalvmord pa
sociala medier. Sjalvmord kan dessutom vara ett
samtalsamne i skoltexter och filmer, eller i media
ifall en kand person doér av sjdlvmord.

Vi har skapat #chatsafe for pedagoger for att
hjalpa larare att battre rusta unga som de har
kontakt med att prata om sjdlvmord pa sociala
medier pa ett tryggt satt. Har hittar du information
om hur du kan forma ett tryggt sprak nar sjalvmord
kommer pa tal, hur du kan hjélpa unga att
interagera med innehall om sjalvmord pa sociala
medier pa ett tryggt satt och hur du kan férbereda
unga i hur de ska férhalla sig till sddant innehall.
Har finns aven lankar till innehall pa sociala medier
som har skapats av unga och som du kan dela och
diskutera med eleverna.

Denna information ar inte avsedd att ersatta
nagon enskild policy fran en skola, hogskola eller
universitet, och inte heller radgivning som ges av
exempelvis Utbildningsdepartementet. Denna
information kan ocksa anpassas efter elevernas
alder. Innehallet i #chatsafe har tagits fram i
samarbete med elever mellan 16 och 25 ar, och vi
uppmanar dig att ta hansyn till aldern/studienivan
for eleverna som du diskuterar innehallet i
#chatsafe med.

I resursen finns
direktlankar till
#chatsafes webbplats
och #chatsafes
Instagram-sida.

Vi har ocksa inkluderat
animerade filmer
lampade for ungdomar
till stod for de amnen
som tas upp i den har
resursen. Du kanske
vill dela dem med
eleverna eller anvianda
filmerna for att vicka
en diskussion.
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Unga anser att sociala
medier ar en bra plats
att be om och erbjuda
hjalp och stod

Unga tillbringar allt mer tid pa sociala medier, och vi
vet att de ofta betraktar plattformar som Facebook,
Instagram, Snapchat (och andra) som en trygg
plats att prata om tankar, kénslor och idéer. Darfor
vander sig en del unga till sociala medier for att
kommunicera om sjalvmordstankar och -beteenden,
déribland sjalvskada. Syftet med #chatsafe ar att
den kommunikationen ska vara trygg, hjalpsam och
lamplig. Vi stravar efter att ge unga de verktyg som
behdvs for att kommunicera pa ett tryggt satt, och
vi anser att sociala medier spelar en viktig roll nar
det kommer till hjalp och stod.

Unga har berattat fér oss att sociala medier:

= ger dem en kénsla av gemenskap
och social kontakt;

= ar ett [attillgédngligt och bra satt att
soka hjalp och information; och

= &ren plattform dér de kan prata om
kénslor utan stigmatisering.

Med det sagt vet vi ocksa att exponering for
material om sjalvmord online kan utgéra en

risk for unga, och det galler framforallt nar
information delas pa ett otryggt och ohjélpsamt
satt. Till exempel kan visst innehall (t.ex. grafisk
information eller grafiska bilder) véacka oroskanslor
eller leda till efterliknande sjdlvmordsbenaget
beteende. Daremot visar forskningen att antalet
sjalvmord sjunker nér information om sjalvmord
aterges ansvarsfullt och hansynsfullt i media.
Riktlinjerna for #chatsafe utvecklades av det skalet
for att hjdlpa unga att kommunicera pa ett tryggt
satt online, och for att uppmuntra dem att dela
information ansvarsfullt och hansynsfullt.

Hur ser trygg kommunikation ut?

Trygg kommunikation ar grundlaggande for
#chatsafe. Trygg kommunikation omfattar till
exempel hur elever uttrycker sig, vilken typ av
information som eleverna delar online och stédet
som elever kan ge varandra. Det ar hjalpsamt om
palitliga vuxna i en ung persons liv kan a) skilja
mellan trygg och otrygg kommunikation och b)
forma trygg kommunikation - bade online och
offline.
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Spraket har betydelse  #chatsafe uppmuntrar till att anvanda ett hjilpsamt och trygg sprak nar
sjalvmord diskuteras online.

Hjalpsamt sprak:

* Forsok saga att personen "dog av sjalvmord” (istallet for "begick
sjalvmord” - exempel pa ohjalpsamt sprak finns har nedanfor).

= Peka pa att sjalvmord &r komplicerat och att manga olika
faktorer bidrar till att en person avslutar sitt liv.

* Ta med budskap om hopp och tillfrisknande.

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

= Ta med information om faktorer som skyddar mot sjélvmord
(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 f3,
att behandling kan lyckas och att det ar mojligt att bli frisk.

* Uppmuntra unga att prata om sina kanslor - det kan vara
med en vén, en palitlig vuxen eller vardpersonal.

Icke-hjilpsamt sprak:

* Anvéand inte ord som beskriver sjadlvmord som brottsligt eller syndigt
(sag till exempel dog av sjdlvmord istallet for begick sjdlvmord). Det
kan fa personen att tro att det hen kanner ar fel eller oacceptabelt,
och fa hen att oroa sig for att bli ddmd om hen ber om hjalp.

= Sag inte att sjdlvmord ar en "ldsning” pa problem,
livets stressfaktorer eller psykisk ohalsa.

* Anvand inte ord som foérharligar, romantiserar
eller far sjalvmord att verka lockande.

= Anvand inte ord som trivialiserar eller far sjalvmord
att verka mindre komplicerat an det faktiskt ar.

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

* Anvéand inte fordomande uttryck som forstarker
myter, stigman och stereotyper, eller som antyder
att man inte kan gora nagonting at sjalvmord.

* Ge inte detaljerad information om nagons
sjalvmord eller sjalvmordsforsok.

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

Aven om samtal om sjalvmord inte gér eller bér stoppas &r det viktigt att
fokusera pa hopp, tillfrisknande och hjalpstkande nér dessa diskussioner
uppstar. Genom att uppmuntra elever att prata om sina kdnslor med
nagon de litar pa, peka pa att sjalvmord &r komplicerat och kan férhindras
och ofta patala att hjalp finns att fa ger vi unga ratt verktyg for att
diskutera sjalvmord pa ett tryggt satt.
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Dela information

"Innan du publicerar, ta
en paus och tink efter"”

Ge stod
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Riktlinjerna for #chatsafe uppmuntrar unga att fundera kring
informationen som de publicerar online och varfér de vill dela
informationen innan de gor det. Det &r ocksa bra att paminna unga om
att de ska fundera pa hur deras inldgg kan paverka andra och om det
finns ett annat satt att formedla denna information som &r sakrare eller
till storre hjalp. Om unga ténker dela information om sjalvmord online ar
det viktigt att paminna dem om att:

* Inlagg kan bli virala, och att de kanske inte har
kontroll 6ver vem som ser eller delar det.

* Om inlagget ar felaktigt, stigmatiserande eller
otryggt kan det ha en negativ paverkan.

= Internet ar varaktigt: "En gang publicerat, alltid publicerat”, och
andra anvandare kan ta skarmbilder eller visa innehall fér andra.

= Na&r man publicerar online &r det viktigt att bevaka inlagg
regelbundet for andras otrygga eller skadliga kommentarer.

Elever kan publicera inlagg om sin egen upplevelse av sina nuvarande
eller tidigare sjdlvmordstankar eller sjalvmordsrelaterade kénslor eller
beteenden. N&r du pratar med unga om deras inldgg pa sociala medier
kan de hér fragorna vara till nytta:

= 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 inlagg innan du delar det.

= Vad hoppas du att du ska uppna med att dela dina

erfarenheter? Vill du 6ka andras medvetenhet eller soker
du stéd? Finns det mer effektiva satt att uppna detta?

= Tror du att du skulle vinna pa att s6ka hjalp for din nuvarande eller
tidigare erfarenhet av sjalvmordstankar, kanslor eller beteenden?
Vilka resurser, manniskor eller vanner finns dér som kan hjalpa dig?
* Vem kommer att se ditt inldgg? Publicerar du pa till
exempel en professionell sajt for psykisk hélsa, en
anonym plattform eller en offentlig plattform?
= Hur tror du att ditt inlagg kommer att paverka dina
vanner, din familj och andra du kénner?
* Kommer de som har l3st ditt inlagg att forsta hur de
ska hjélpa sig sjalva eller sina narstdende efter att ha
|&st om dina erfarenheter? Om inte, skulle det kunna
vara till hjdlp om du gav dem nagra forslag.

Det ar alltid bra att inkludera telefonnummer eller lankar till relevanta
hjélptjanster, som stédlinjer och 112. Dessutom finns det resurser for
forebyggande av sjadlvmord att tillgd pa olika sociala medier-plattformar.

Du hittar en lista med tillgéngliga tjanster i riktlinjerna for #chatsafe.
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Hur kan eleverna fraga hur det ar

med nagon som de &r oroliga for?

Om en elev &r orolig fér en person pa grund av
vad den har publicerat online sager riktlinjerna
for #chatsafe att eleven ska prata direkt med

personen, antingen on- eller offline. Riktlinjerna ""Har en viin publicerat nigot
foreslar dven att det kan vara hjalpsamt att som gor att du kanner oro for
informera en palitlig vuxen (t.ex. en larare) eller hen? Om du tror att personen
van, och att soka professionell hjélp om det gar. 5r i riskzonen finns det flera

Om du vet att dina elever &r oroliga fér nagon, och
de har samtal som dessa online, kan du paminna

dem om det har:

satt for dig att hjalpa till"”

Innan du fragar hur det  Att récka ut en hand till andra online kan vara en viktig kalla till bekraftelse,

4r med en vin kontakt och stéd f6r manga. Ta alltid allt innehall pa allvar som antyder att
nagon kanske funderar pa sjalvmord, men se till att du satter grénser for
vilket slags stod du kan erbjuda och nar du kan erbjuda det.

Innan man tar kontakt sager riktlinjerna fér #chatsafe att unga ska stalla
nagra fragor till sig sjélva forst:

Hur mar jag?
Klarar jag av att ge stod till personen?

Vet jag var jag kan soka stod och vart jag skulle kunna
hanvisa den andra personen for mer omfattande stod?

Kommer jag att kdnna mig otrygg eller upprord?

Om en ung person kanner sig orolig eller inte kdnner sig beredd att svara
ar det helt okej. Det ar viktigt att unga inser begrénsningarna for det stod
de skulle kunna ge och forsta att de inte ensamma har ansvar att for

att stracka ut en hjalpande hand. F6ér unga kan det kdnnas som ett stort
ansvar, framférallt om en van eller bekant kontaktar dem privat och ber
dem att halla det for sig sjalva. Unga som kdnner att de behéver stod kan:

Prata med en vuxen som man litar pa eller en vén.
Soka professionell radgivning.

Anmal sjalvmordsinnehall till plattformen i fraga
(t.ex. Facebooks sakerhetscenter).
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Det ar okej att fraga
om nagon funderar pa
sjalvmord.

Sa vad ska du géra?
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N&r unga bestammer sig for att svara nagon som de k&nner sig oroliga
for uppmuntrar vi dem att kontakta personen privat och lata hen veta att
de &r oroliga och bryr sig. Da kan personen i riskzonen fa forklara sina
tankar, kanslor och upplevelser.

Vid det laget &r det okej att fraga ndgon: "Tanker du pa sjdlvmord?”
Forskningen har visat att det inte finns nagra belagg for att fragor
om sjalvmord 6kar sannolikheten f6r att en person ska engagera sig i
sjalvmordsbeteende. Det ar viktigt att fraga rakt ut om hen ténker pa
sjalvmord.

= "Téanker du pa sjalvmord?”
= "K&nner du dig sjdlvmordsbensgen?”

= "Funderar du pa att avsluta ditt liv?"”

Det finns inget som ar "perfekt” eller "ratt” att séga i sddana har
situationer och det &r battre att gora ett forsok att ge stod &n att inte
forsoka alls.

N&r nagon ar i akut risk for sjalvmord eller i fard med att gora ett
sjalvmordsforsok:

= Uppmuntra personen att ringa 112.

= Kontakta personens familj eller ndgon i hens
sociala natverk som kan titta till hen.

* Om du inte kan na personen eller nagon i hens familj eller sociala
natverk, ska du ringa 112 a hens vagnar. De kommer da att fraga
dig om ditt namn och dina kontaktuppgifter, information om
personen som du ringer om, vad personen har sagt som pekar
pa att hen ar i omedelbar risk for sjalvmord, datum och tid for
hens inlagg och var hen befinner sig nu (om du vet det).

Om personen inte ar i akut risk for sjalvmord:

= Forsékra personen om att det finns stod att tillga och
uppmuntra hen att séka professionell hjalp.

= Fraga personen om hen vill prata eller vad
du kan gora for att hjalpa till.

= Fraga personen om hen vet var hen kan fa hjalp, eller om hen
skulle vilja ha kontaktuppgifter till en plats dér hen kan fa stod.

= Respektera om personen inte vill prata med dig, men
sag att det ar viktigt att hen pratar med nagon.
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Prata om att nagon har
dott av sjdlvmord pa
etttryggt satt online

N&r man tanker pa nagon som har dott av
sjalvmord kan det vara svart att veta vad man ska
séga eller hur man pratar om situationen pa ett
tryggt satt. Har &r nagra saker att tinka pa:

Att ha dessa samtal ar viktigt.

= Mojliggor for elever att prata med bade
sina vanner och palitliga vuxna.

Att samtalen kan ske pa ett tryggt satt.

= Det finns olika satt att underlatta de héar
samtalen: forma ett tryggt sprak, uppmuntra
unga att prata om sina kénslor och paminn
dem om att det alltid finns stod att tillga.

= Sorg ar komplicerat och kan upplevas
pa manga olika satt. Medan en del unga
vill prata om sjalvmord finns det andra
som inte kénner sig rustade for att ha ett
sadant samtal. Av det skalet uppmuntrar
#chatsafe att man varnar fér innehall nar
man delar material om sjalvmordstankar eller
sjalvmordsrelaterade kénslor eller beteenden.
Da blir andra anvandare férvarnade och
kan ta kontrollen 6ver informationen som
de ser online. #chatsafe har tagit fram
nagra exempel pa innehallsvarningar som
eleverna kan ladda ned och anvanda sjélva.

Samtalen kan vara till stor hjalp.

= Paminn eleverna om att de kan skapa
trygga utrymmen dar de kan dela positiva
berattelser och minnen om en person som
har dott av sjalvmord. Det kan vara ett bra
satt for eleverna att prata om sina kénslor
och fér att uppmuntra till positiva samtal.
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Samtalen kan vara ett viktigt satt for att halla koll
pa elevernas vilbefinnande och férebygga fler
sjalvmord.

* Det &r viktigt att samtalen och inlaggen
online alltid bevakas for otrygga
meddelanden, och att alltid uppge
kontaktuppgifter till stodlinjer.

« Samtidigt som elever kan prata om sina
kanslor pa sociala medier ar det viktigt att
det sker pa ett tryggt satt, eftersom sociala
medier ocksa kan gora skada. Till exempel
kan felaktig information och rykten spridas
snabbt online, och innehall som framstaller
sjalvmord positivt eller stigmatiserande
kan fa allvarliga konsekvenser, och i vissa
fall trigga ett sjalvmordsbeteende hos
sarbara manniskor. Det finns atgarder
som din skola och kommun kan vidta
som bidrar till att samtal och information
pa sociala medier &r av |amplig karaktar
och till hjalp efter ett sjalvmord.

""Att minnas nagon
som har dott av
sjalvmord behdver
inte vara dystert”
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Ta hand om dig sjalv
och ta kontrollen 6ver
innehallet som du
interagerar med

#chatsafe féresprakar att man tar hand om sig
sjalv och att ofta fraga sig sjalv hur man mar. Det
kan innebara att man tar en paus fran sociala
medier, dgnar sig at en annan aktivitet eller tar
kontroll 6ver nyhetsfldden pa sociala medier
(genom att blockera, avfélja, délja eller anmala
otryggt innehall).

Paminn elever om att det ar viktigt att de tar hand "Kom ihag att ¢
om sig sjélva och att det &r okej att ga undan nar g

de kanner sig 6vervéldigade. hand om dig sjilv
nér du kinner dig

overvildigad”

"Det ir bra att kiinna till vad
man har for alternativ online,
och att man kan ta kontroll

over sitt nyhetsflode”

n
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Ytterligare resurser

Fler nedladdningsbara resurser

= #chatsafes mallar fér innehallsvarningar

* Enresurs i att hantera sjidlvskadebeteende
for fordldrar och vardnadshavare

* #chatsafe: En guide f6r communityn

Online

= #tchatsafes webbplats

* #chatsafes utbildningsmodul i
Orygens webbplats for pedagoger
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