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#chatsafe fér féraldrar och vardnadshavare

Vad ar
##tchatsafe?

H#chatsafe ar ett sjadlvmordspreventionsprogram
som syftar till att ge barn och ungdomar fardigheter
och kunskaper om hur man tryggt kommunicerar
online om sjalvskadebeteende och sjalvmord.

2018 utvecklade Orygen véarldens forsta
evidensbaserade riktlinjer for ungdomar att
kommunicera tryggt online om sjalvmord (1).
Riktlinjerna utvecklades gemensamt tillsasnmans
med ungdomar, yrkespersoner inom media

och experter inom férebyggandet av sjalvmord.
Under 2019 hjalpte éver 200 ungdomar fran

hela Australien oss att férvandla riktlinjerna

till en kampanj for sociala medier (2).

En utvardering av kampanjen for sociala medier
visade att barn och ungdomar verkligen gillade
#chatsafes sociala medieinnehall. Innehallet 6kade
aven deras sjalvfortroende och upplevda trygghet
nar de koommunicerade om sjalvmord online (3).
Detta talar for att tillgang till information online om
att féorebygga sjalvmord kan vara till hjalp fér unga
manniskor. Det innebér &ven att sociala medier kan
vara ett bra satt att na ut till barn och ungdomar
om mental halsa och sjalvmordsprevention.

Fastan ungdomarna gillade riktlinjerna och
kampanjen pa sociala medier och tyckte att
det var hjalpsamt kénde vi anda att de saknade

viktig vagledning fér kommmunikation om
sjalvskadebeteende. Sjalvskadebeteende innebar
att man avsiktligt utsatter sig sjalv for skada eller
forgiftning. Oavsett varfor personen skadar sig

sjalv eller om de har for avsikt att ta sitt eget liv (4).
For att fylla detta tomrum och halla jamna steg

med sociala mediers snabbt féranderliga karaktar
har vi gett ut den andra upplagan av #chatsafe-
riktlinjerna med information om sjalvskadebeteende
och nya trender inom sociala medier.

Fastan kampanjen pa sociala medier gor ett

bra jobb med att nd barn och ungdomar med
#chatsafe-information vet vi att manga vuxna

oroar sig for vilket innehall ungdomar far se pa
sociala medier. Darfor inkluderar #chatsafe

aven resurser som ger vuxna kunskaperna och
fardigheterna de behover for att stddja ungdomarna
i deras liv att tryggt kunna kormmunicera online

om sjalvskadebeteende och sjéalvmord.

Alla #chatsafe-resurser som har utvecklats
for ungdomar och vuxna finns tillgangliga pa
#chatsafes hemsida: orygen.org.au/chatsafe.


https://www.orygen.org.au/chatsafe

Hur man hjélper barn och ungdomar att kommunicera tryggt online om sjélvskadebeteende och sjélvmord

Inledning till #chatsafe

for foraldrar och
vardnadshavare

Foraldrar och vardgivare ar nagra av de mest
tillférlitliga vuxna i en ung persons liv och ar
viktiga informations- och stédkallor (5). Darfor
ar det viktigt for féraldrar och vardnadshavare
att ha kunskaperna och sjalvfoértroendet att
kunna tala med ungdomar om kénsliga @mnen
som sjalvskadebeteende och sjalvmord.

Det ar ocksa viktigt for foraldrar och vardgivare att
k&nna sig bekvdma med att tala med ungdomar
om sociala medier eftersom onlineplattformar

ar vanliga platser for unga att skapa en
gemenskaps- och tillhérighetskansla och for

att hitta information om vissa @mnen. Vi vet att
det kan vara svart att tala med ungdomar om
sociala medier. Vi vet ocksd att ndr man dessutom
lagger till mental hélsa, sjalvskadebeteende och
sjalvmord i sddana diskussioner kan det kdnnas
6vervaldigande och svart att veta hur man bérjar.
Det ar da man kan ha nytta av den har resursen.

Vi har skapat #chatsafe for foraldrar och
vardnadshavare for att hjdlpa vuxna att kdnna
sig sjalvsakrare och battre utrustade att stédja
sina ungdomar att kommunicera tryggt online
om sjalvskadebeteende och sjalvmord.

| den har resurser anvénder vi begreppen "barn"
och "ungdomar" fér personer i aldern 12-25 ar
som du star néra som foéralder, vardnadshavare,
vardnadsgivare eller nara familjemedlem.

Den har resursen ger dig information om hur
du uttrycker dig pa ett tryggt satt nar du talar
om sjalvskadebeteende och sjélvmord, hur du
kan hjélpa ditt barn att skapa tryggt innehall
om dessa @&mnen och hur du hjalper dem att ta
beslut om vilken typ av onlineinnehall de vill se.

Det ar vasentligt att diskutera detta 6ppet och
tidigt nar man stédjer unga, sarskilt nar de kdmpar
med sjalvskadebeteende eller tankar om sjalvmord
eller stoter pa information om dessa amnen som
de kan anse vara upproérande. Genom att forbattra
dina egna kunskaper och 6ka sjalvfortroendet

om att tryggt tala om sjélvskadebeteende

och sjalvmord kan du uppmuntra ditt barn att

gobra detsamma - bade online och offline.

Den hér broschyren ar uppdelad i fyra delar:

+ Del1. Allmanna tips. Den har delen innehaller
allméan information om vikten av att tala med
barn och ungdomar om sjalvskadebeteende och
sjalvmord.

« Del 2. Hur ser trygg online-kommunikation om
sjalvskadebeteende och sjélvmord ut? Den har
delen innehaller information om hur du kan
hjalpa ditt barn att tryggt skapa, lasa och besvara
onlineinnehall om sjélvskadebeteende och
sjalvmord.

» Del 3. Direktsant innehall, spel, pakter, bluffar och
onlinegrupper.

 Del 4. Hur du tar hand om dig sjalv och ditt barn.



#chatsafe for féraldrar och vardnadshavare

Globalt
perspektiv

Den héar resursen skapades ursprungligen fér
foraldrar och vardnadshavare i Australien men

vi vet att sjalvskadebeteende och sjalvmord ar
allvarliga problem fér ungdomar runtom i varlden
och att olika kulturella och lokala sammmanhang kan
paverka hur samtal om dessa amnen utvecklas.

Ar 2023 fick vi ett bidrag fran Meta for att
kunna anpassa denna resurs till en global
publik. Viradfragade foraldrar, vardnadshavare

och sjalvmordspreventionsexperter fran

15 olika lander for att ta reda pa hur @mnen
som sociala medier, sjélvskadebeteende och
sjalvmord diskuteras runtom i varlden.

Resursens aktuella version har anpassats
i samarbete med Mind for féraldrar och
vardnadshavare som bor i Sverige. Vi

vill tacka alla som har bidragit med sina
asikter for att mojliggoéra detta.



Hur man hjélper barn och ungdomar att kommunicera tryggt online om sjélvskadebeteende och sjélvmord

Vad sjalvmordspreventions-
experter inom Sverige
sager

Under vara intervjuer fick vi héra talas om en rad olika
problem och utmaningar i Sverige. Dessa géllde &mnen som
sjalvskadebeteende, sjédlvmord och anvandning av sociala
medier.

Sjalvmordspreventionsexperterna berattade att
ungdomar som anvander deras tjanster vill kunna
tala med vuxna i deras narhet om mental halsa,
sjalvskadebeteende och sjalvmord men upplever ofta
svarigheter att kunna tala 6ppet om detta. Skillnader
mellan generationer néar det géller kunskaper och
stigma férknippat med mental hélsa kan géra det
svart for vuxna att kdnna sig bekvama att tala med
ungdomar om sjalvskadebeteende och sjalvmord.
Vissa foraldrar och vardnadshavare kan &ven oroa sig
for att om man talar om dessa @mnen kan det skada
ungdomar i riskzonen. Undersdkningarna visar dock
att det kan vara férdelaktigt for personen som ar i
riskzonen att tryggt tala om sjalvskadebeteende och
sjalvmord och kan motivera personen att sdka hjalp.

Vi fick héra att barn och ungdomar har stor tillgang till
onlineinnehall som handlar om sjélvskadebeteende
och sjalvmord och att det ar viktigt for vuxna att kunna
stodja tryggt engagemang i dessa amnen, bade

online och offline. For att detta ska kunna ske behéver
vuxna kunskaperna och sjalvfértroendet att tala om
sjalvskadebeteende, sjalvmord och sociala medier med
sina barn. Det &r da den héar resursen kan vara till hjalp.

Del 1i den har guiden
innehaller information om
vanliga missuppfattningar

om sjalvskadebeteende
och sjélvmord och hur du
kan tala med ditt barn

om dessa amnen.

Del2 och3iden
hér guiden innehaller
information om hur du
kan hjélpa ditt barn att pa
ett tryggt sétt tala om
sjalvskadebeteende och
sjalvmord online.




tips

Allmanna




#chatsafe for féraldrar och vardnadshavare

Det ar ofarligt och viktigt
att tala med ditt barn om
sjdlvskadebeteende och
sjalvmord

Foraldrar och vardnadshavare kan spela en viktig
rolli att hjélpa unga att forsta sin egen mentala
halsa och upplevelser av sjalvskadebeteende
och sjalvmord. De kan ocksa spela en viktig roll

i att hjalpa unga att fa den hjélp de behover.
Manga foréldrar och vardnadshavare kénner

sig dock nervdsa eller osédkra om hur man talar
med sitt barn om @&mnen som mental halsa,
sjalvskadebeteende och sjalvmord (6).

Det kan kdnnas
obekvamt att tala om
sjdlvskadebeteende
och sjalvmord

Manga vuxna oroar sig éver att om man talar med
unga om sjalvskadebeteende och sjalvmord kan det
ge dem idéer eller bidra till sjalvmordsbeteende.
Undersodkningar visar att det inte &r sant. Bevisen
talar for att det ar helt ofarligt att tala med ett barn
om sjalvmord. Detta géller oavsett om du oroar dig
over barnetifraga eller om nagoni er nérhet har
tagit sitt liv (7-9). Ungdomar har faktiskt berattat
for oss pa fchatsafe-teamet att de vill att deras
féraldrar ska lyssna pa dem och att de ska kunna
tala 6ppet om sjélvskadebeteende och sjalvmord.

Del 1. Allméanna tips

Vad ar upplevelser av
sjalvskadebeteende och
sjalvmord?

Nar vi talar om "upplevelser av sjalvskadebeteende
och sjalvmord" menar vi nar nagon har upplevt
sjalvskadebeteende eller kdnner nagon som

har det. Dessa upplevelser skiljer sig bland olika
personer men kan innebara ungdomar som

sjélva har engagerat i sjalvskadebeteende eller
haft sjalvmordstankar, kanslor eller beteende

men dven ungdomar som har sett eller hort

om andra som har upplevt detta. Dessa
upplevelser kan hédnda online och offline.

Nar ska man som foralder
tala med sitt barn om
sjalvskadebeteende eller
sjalvmord?

Det kan finnas manga olika anledningar till varfér
du vill tala med ditt barn om sjélvskadebeteende
eller sjglvmord. Exempel péd anledningar:

» Du oroar dig 6ver ditt barn och deras sékerhet,

« Du oroar dig fér ndgon av deras vanner eller
nagon de kanner,

« Ett sjaglvmord har agt rumier nérhet eller pa ert
barns skola,

« En offentlig person eller kdndis har doétt fran
sjalvmord och det diskuteras i media,

 Information om sjalvskadebeteende eller
sjalvmord delas i er nérhet eller pa sociala medier,

« Barnets skola har skickat ut ett sms om
sjalvskadebeteende eller sjalvmord, eller

« Entv-show eller film som ditt barn har sett
nadmnde sjélvskadebeteende eller sjalvmord
eller har en rollfigur som engagerar sig i
sjalvskadebeteende eller doér fran sjalvmord.

Nar detta hander ar det viktigt att du kédnner

dig bekvdm med och sjalvsaker om att tala

om sjalvskadebeteende eller sjalvmord med

ditt barn. Om man ignorerar information om
sjalvskadebeteende och sjalvmord, eller inte
diskuterar amnet nar det dyker upp, kan det 6ka
stigmatiseringen runt dessa @mnen. Detta kan leda
till att unga tror att de ocksa ska undvika att tala om
sjalvskadebeteende eller sjalvmord (10), vilket kan
forhindra dem fran att séka hjélp nar de behover
det, och begrénsar méjligheten att ha hjélpsamma
och trygga diskussioner om dessa a@mnen.

1
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#chatsafe for féraldrar och vardnadshavare

Tank pa féljande nar du ska tala med
ett barn om sjélvskadebeteende eller
sjdlvmord:

Var lugn och ténk ut vad du vill séga i férvag. Det
kan hjalpa om du skriver ner dina tankar eller
kanslor och vad du vill diskutera innan du paborjar
samtalet.

Var arlig. Det ar okej att saga till ditt barn att

du tycker att det ar en besvarlig eller obekvam
diskussion. De kanske tycker likadant och genom
att tala om dina kanslor visar du dem att det ocksa
ar tryggt for dem att vara sarbara och arliga. Det
finns en anledning till varfor du vill ta upp den har
diskussionen sa var arlig om varfér du gor det.

Var rak och tydlig i ditt ordsprak. Undvik att
anvanda otydliga ordval som kan goéra det svart
for ditt barn att forsta vad du forsdker saga.

Ge dem tid att kunna uttrycka sig sjélva i en icke-
démande milj6. Fraga dem hur de kénner sig och
om de har nagot de vill berétta. Kom ihdg att de
kanske inte &r redo att tala pa en gang. Om du
bestdmmer dig for att skjuta upp diskussionen ska
du tala om att ni ska aterkomma till &mnet senare.
Tala om fér dem att du finns har fér dem nar de ar
redo att prata med dig.

Forsok att inte reagera hiaftigt pa det dem sager
och undvik att fa panik. Ditt barn kanske kommer
att sdga nagot som gor dig orolig eller bekymrad.
Forsok istéllet att vara narvarande. Visa att du
finns dar for dem och att du ar dar for att lyssna.
Kom ihag att det &r okej att kédnna sig radlés och
oséker.

Du behdver inte ha en 16sning. Ungdomar har
berattat for #chatsafe-teamet att ibland hjalper
det bara att tala med en vuxen som lyssnar utan
att déma. Ofta behoéver ungdomar inte ett svar
pa problemen for att kédnna sig battre. Det kan
vara hjélpsamt nog att ha en vuxen som lyssnar
pa dem, visar att de bryr sig och inte forséker [6sa
problemet.

Ge dem information.
Beréatta om stédtjanster och resurser som kan
hjalpa.

Planera tillsammans vad ni ska géra hdrnast om
det ar lampligt. Kom ihag att du kan sjalv kontakta
stodtjanster for att fa rdd om hur du bast stédjer
ditt barn.

+ Fraga ditt barn rent ut om de évervéger sjalvmord
om du oroar dig fér dem. Om du oroar dig for att
de kanske upplever sjalvmordstankar eller kénslor
ar det viktigt att fraga dem pa ett tydligt och
rattframt satt.

+ Avsluta diskussionen pa ett stédjande satt. Beratta
for ditt barn hur mycket du uppskattar att de
delar med sig av sina kanslor och att du finns dar
for dem nar de ar redo att prata. Validera deras
upplevelser genom att paminna dem om att det
ar modigt att tala om svara kanslor. Det ar ocksa
en bra idé att bestdmma en tid att talas vid igen
och att tala om fér dem att du finns har nar de
behover det.

Hur man skapar
en trygg miljé

Nar du kommunicerar éppet med ditt barn om
sjalvskadebeteende eller sjalvmord ger du dem
en trygg miljo att dela med sig av sina tankar och
kanslor till dig. Du visar dem ocksa att de kan tala
med dig om de ar oroliga for sig sjalva eller ndgon
annan. Att skapa en sadan 6ppen kommunikation
ar ett vardefullt satt att ge ungdomar stéd

och kan hjélpa dem att ké&nna sig trygga.



Del 1. Allméanna tips

Myter om
sjdlvskadebeteende
och sjalvmord

Det ar viktigt att erkdnna och utmana vissa
vanliga myter och missuppfattningar om
sjalvskadebeteende och sjalvmord.

Tabell 1. Myter och fakta om sjalvskadebeteende och sjalvmord

Myt... Fakta...

Sjalvskadebeteende ar ofta en hanteringsmekanism och
personer skadar sig sjalva av manga olika anledningar. Det ar
inte nédvandigtvis ett sjalvmordsférsék och betyder inte alltid
att personen 6vervager sjalvmord. Det finns dock kopplingar
mellan sjélvskadebeteende och sjalvmord. Personer som
skadar sig sjalva har en hdgre framtida sjalvmordsrisk. En
person kan aven av misstag skada sig sjalv allvarligare an

de hade tankt sig, vilket kan utsatta dem for livsfara.

Sjalvskadebeteende ar forsok
till sjglvmord eller betyder att
personen ar sjalvmordsbenagen.

De flesta med sjélvskadebeteende gor det inte
for att fa uppmarksamhet. Manga anstréanger sig
faktiskt for att dolja sina sjalvskadebeteenden.

Sjélvskadebeteende ar ett satt
att fa uppmarksamhet.

Fastéan sjalvskadebeteende ar vanligare hos personer
Personer med sjalvskadebeteende med mental ohélsa kan vem som helst tanka pa eller

ar mentalt sjuka. engagera sig i sjdlvskadebeteende. Sjalvskadebeteende
ar ett beteende, inte en sjukdom.

Att anvanda ordet "sjalvmord" och fraga nagon
rakt ut om sjalvmordstankar eller férsok forvarrar
inte deras angestkanslor eller skaderisken.

Det ar ingen bra idé att fréga ndgon om
de ké&nner sig sjalvmordsbenégen.

Att tryggt tala om sjalvmord ger inte personen nagra idéer

Att tala om sjalvmord ger eller dkar sjalvmordsrisken eller beteenden, och att undvika
personen idén eller uppmuntrar att tala om sjalvmord far det inte att férsvinna. Att ge personen
dem till sjalvmordsforsok. mojligheten att tala om sina tankar, kénslor och beteenden géllande

sjalvmord kan faktiskt hjélpa dem och minska skaderisken.

Vissa ordval eller innehall om sjalvmord kan vara ohjélpsamma
och upprérande. Att anvanda otrygga ordval eller dela
innehall som visar ett sjalvmordsforsok, en plats eller metod

Det &r okej att séga vad
! 2 kan 6ka skaderisken fér personerna som ser det.

man vill om sjalvmord.

Det ar viktigt att anvanda trygga ordval nar man talar om sjalvmord
online och se till att olampligt innehall rapporteras eller tas bort.

Det ar bara vissa personer som kan kénna Medan manga anledningar kan fa en person sarbar for
sig sjalvmordsbenégna, exempelvis sjalvmordstankar eller beteende kan sjalvmord paverka alla.
personer som lider av mental ohélsa.

Tabellen fortsatter pa nasta sida
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#chatsafe fér féraldrar och vardnadshavare

Myt...

Det &r latt att avgdra om nagon kénner
sig sjadlvmordsbenagen online.

Fakta...

Det kan vara svart att avgdéra om nagon ar sjalvmordsbenagen
online. Fa personer talar om att de har sjalvmordstankar och
varningstecken kan férbises eftersom de kan vara svara att
identifiera online.

Personer som talar om att ha
sjaglvmordstankar eller planer
online vill bara fa uppmarksamhet
och kommer aldrig att férséka

sig pa eller dé fran sjalvmord.

Angestkanslor eller kénsla av hoppléshet &r vanligt hos personer
som upplever sjalvmordstankar och kan fa dem att ténka att
sjadlvmord ar deras enda alternativ. Det &r viktigt att ta alla
varningstecken och sjalvmordsdiskussioner pa allvar och
anvanda icke-démande ordval ndr man kommmunicerar online.

Sjalvmord &r till foljd av en
enskild orsak eller handelse.

Sjalvmord &r ett komplicerat problem som inte kan begransas
till en enda orsak eller handelse. Det finns ofta flera orsaker
till varfér en person far sjalvmordstankar. Dessa riskfaktorer
kommer att paverka enskilda personer olika och riskfaktorer
for en person kanske inte ar detsamma fér nadgon annan.

Personer som upplever sjalvmordstankar
eller forsék har beslutat sig for att do.

Man kan ha sjalvmordstankar eller forsdka ta sitt eget liv utan att
egentligen vilja do. Det kan istéllet vara sa att de tror att de inte
har nagra andra alternativ eller hanteringssatt. Att fa stod vid
ratt tidpunkt kan minska angesten och férhindra sjalvmord.

Det finns inget man kan gora for att
stoppa sjalvmord. Sjalvmordsférsék
och dédsfall sker utan varning.

Sjalvmord kan férhindras. Tillgang till hjalp och stéd ar ett
effektivt satt att forhindra sjalvmordsforsék och dédsfall.
Det ar viktigt att veta hur man kan kédnna igen nar en person
ar i riskzonen och kunna ge dem stéd till att séka hjélp.

Sociala medier kan vara
en viktig stodkalla for
ungdomar

Barn spenderar mer och mer tid pa sociala medier
ochivet att de ofta ser sociala medier som trygga
platser att beratta om sina tankar och kanslor.

Barn har berattat for oss att sociala medier:

+ Ger dem en gemenskapskansla och tillgang till
socialt umgange,

« Ger dem ett lattdtkomligt och lampligt satt att
soka hjalp och hitta information, och

« Ar en plats dar de kan diskutera sina kanslor pa ett
icke-stigmatiserat satt.

Pa grund av detta kan barn vanda sig till
sociala medier for att kommunicera om
sjalvskadebeteende och sjalvmord.

Vi vet att exponering for innehall om
sjalvskadebeteende och sjalvmord online kan utgoéra
en risk féor ungdomar, sarskilt om informationen
delas pa ett olampligt och ohjalpsamt satt. Innehall
som t.ex. inkluderar grafisk information eller bilder
kan orsaka angest eller leda ungdomar till att
imitera vad de se eller laser (11). Undersdkningar
har dock visat att sjalvmordstal kan sjunka nar
information om sjalvmord i vanliga media delas

pa ett ansvarsfullt och lyhort satt. Det var pa grund
av detta #chatsafe-riktlinjerna skapades for att
hjalpa unga att ha sddana diskussioner tryggt
online och uppmuntra dem att skapa och dela
information pa ett tryggt och ansvarsfullt satt.



Del 1. Allménna tips




Hur ser trygg online-
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#chatsafe fér féraldrar och vardnadshavare

Trygg online-kommunikation hanvisar

till barnens ordval, verbalt och visuellt
onlineinnehall som barnen skapar och ser och
stdéd som barnen kan ge varandra online.

Det ar bra for foraldrar och vardnadshavare att
lara sig vilka ordval som ar lampliga. Det ar viktigt
att de féregar med gott exempel och sjélva
anvander trygg online- och offlinekommunikation.
Detta beror pa att ungdomar kan harma ordval vi
anvander och medan trygg kommunikation kan
minska stigmatiseringen runt sjalvskadebeteende
och sjalvmord kan otrygga ordval forstarka skadlig
stigmatisering (12). Oldmpliga ordval kan ocksa
oavsiktligt visa andra att man inte ar en trygg person
for dem att tala med om sjalvskadebeteende och
sjalvmord. Det ar viktigt for vuxna att anvanda
ordval som pabdérjar diskussioner och bjuder in
ungdomar att tala ut om de kénner sig otrygga.
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Hur du kan anvdnda denna information

Den har delen innehller information om hur ditt
barn pa ett tryggt satt kan skapa och besvara
onlineinnehall om sjalvskadebeteende och
sjalvmord, inklusive hur de kan dela sin egen
berattelse, kontakta ndgon som de oroar fér och
hedra ndgon som har détt fran sjalvmord. Foraldrar
och vardnadshavare kan anvanda informationen
for att visa gott uppférande och hjélpa sina barn
att skapa en trygg miljé online. Du kan anvénda
detta som en startpunkt for diskussioner med
ditt barn om hur de ska hantera onlineinnehall
om sjalvskadebeteende och sjalvmord. Du kan
aven anvanda informationen som en guide

fére, under och efter sddana diskussioner.

Ord och bilder ar viktiga

Hchatsafe uppmuntrar féraldrar och vardnadshavare
att anvanda lampliga ordval nar de talar med sina
barn om sjalvskadebeteende och sjalvmord. Det ar
ocksa en god idé for foréldrar och vardnadshavare
att hjélpa sina barn att forsta vikten av trygg
kommunikation och uppmuntra dem att anvanda
trygga ordval nar de kommunicerar med jamlikar

om sjalvskadebeteende och sjalvmord.

Oavsett om vissa foréldrar och vardnadshavare kan
oroa sig 6ver att deras ungdomar kommmunicerar
online om sjalvskadebeteende och sjalvmord sker
detta &nda och kan vara hjalpsamt for ungdomar
om de kommunicerar pa ett tryggt satt.

Det ar viktigt att anvanda icke-stigmatiserande
ordval och fokusera pa berattelser om hopp,
aterhamtning och att s6ka hjalp. Uppmuntra ditt
barn till att tala om sina k&nslor med nagon de
litar pa. Visa ditt barn att sjalvskadebeteende
och sjalvmord kan férhindras. Paminn dem

om att hjalp alltid finns tillganglig. Om du

gor allt detta ger du dem férmagan att tala

om sédana &mnen pa ett tryggt satt.

Se exempel pa lampliga och oléampliga ordval i
tabellen nedan. Vi vet att det ar vanligt pa vissa
platser att anvanda ordval som vi har listat nedan
som otrygga och att det kan vara svart att andra

pa dessa vanor. Vi uppmuntrar féréldrar och
vardnadshavare att anvanda trygga uttryck sa
mycket som méjligt nar de talar om dessa a@mnen.
Att vara medveten om dessa alternativ och forsta
varfor ord ar sa viktiga kan vara ett viktigt férsta steg.
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Tabell 2. Otrygga och trygga ordval

Otrygga ordval

Beskriva sjalvmord som
brottsligt eller syndigt,
t.ex. "begick sjalvmord".

Trygga alternativ

Anvand icke-démande
ordval, t.ex. "tog sitt eget
liv", "dog av sjalvmord",

eller "sjalvmordsdodsfall'.

Om man beskriver sjalvmord som brottsligt
eller syndigt 6kar det stigmatiseringen for
de som har upplevt sjalvmordstankar eller
forsok och for personer som har foérlorat
nagon till sjglvmord. Det kan ocksa vara
isolerande foér personer som ar i riskzonen
och kan avskracka dem fran att séka hjalp.

Beskriva sjalvmord som en
"[6sning" pa livets problem,
stressfaktorer och mental
ohalsa. T.ex., "de &r pa en
battre plats nu" eller "deras
lidande har upphort".

Betona budskap

om hjélp, hopp och
aterhamtning. Var
tydlig att sjalvmord
gar att forhindra och
ar inte oundvikligt.

Om man beskriver sjalvmord som en
"I6sning" kan det lata lockande. Det kan
aven uppmuntra personer i riskzonen att se
sjalvmord som ett riktigt alternativ istallet
for att anvanda sig av hanteringsstrategier,
stdd och professionell hjalp.

Beskriva sjadlvmord som
glamordést, romantiskt eller
attraktivt, t.ex. "aterférenas
med sin dlskade".

Anvand neutralt ordval,
t.ex. "sjalvmordsforsok”

eller "sjalvmordsdddsfall".

Om man glamoriserar sjalvmord kan
personer i riskzonen paverkas till att tro att
det ar attraktivt. Om man talar om nagon
som har détt fran sjalvmord med sadana
otrygga ordval kan det uppmuntra andra
att imitera sjalvmordsbeteende eller forsok.

Tala om sjalvmord pa satt
som far det att verka som
om det inte ar allvarligt och
komplicerat. Som att skylla
sjalvmordsdddsfallet pa

en enskild hadndelse eller
antyda att sjalvmordet

var till féljd av en enda
orsak, som t.ex. mobbning
eller depression.

Tala om varningstecken
for sjalvmord och
paminna folk om att
det handlar inte om en
enda orsak. Tank pa
att inte spekulera om
specifika orsaker eller
riskfaktorer som kan
ha lett till ett sarskilt
sjalvmordsdodsfall.
Skvaller i detta
sammanhang kan
vara patrangande

och skadligt.

Sjalvmord ar ett komplicerat problem
och &r séllan en foljd av en enda orsak.
Om man férenklar sjalvmordet kan det
leda till skadliga stereotyper och géra
det svarare for folk att bli medvetna om
olika varningstecken och riskfaktorer. Om
man férenklar orsakerna till sjalvmord
kan det aven 6ka risken fér personer
som identifierar med en specifik orsak.

Sensationalisera sjalvmord,
t.ex. "sjalvmordspandemi"
eller "skyhoéga siffror"

eller "alla tar livet av sig".

Anvand mer neutralt och
noggrant ordval, t.ex.

"6kade sjalvmordssiffror".

Betona att sjalvmord
kan férhindras.

Overdrivna eller uppseendevackande
ordval kan fa sjalvmord att framsta som
ett foérvantat slut eller som nagot som inte
kunde ha férhindrats, vilket kan leda till
att personer i riskzonen férlorar hoppet.

Vara démande och
upprepa myter, stigma
och stereotyper. T.ex.
"sjalvmord &r for fegisar”
eller "det ar en trend,
det &r modernt eller en
emo eller goth-grej".

Anvand icke-démande
ordval och ge fakta
om sjalvmord for

att motverka myter
och stereotyper.

Myter och stereotyper om sjalvmord
kan géra att du missar tecken pa att
nagon ar i riskzonen. Stigma bidrar
ocksa till skadliga idéer om personer
som &r sarbara for sjalvmordsrisker
och kan fa dem att kénna sig isolerade
och avskrackta fran att séka hjalp.

Tabellen fortsatter pa nasta sida



Otrygga ordval

Ge en detaljerad
beskrivning av ett
sjalvmord eller
sjalvmordsforsok.
Exempelvis information

om metoden eller platsen.
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Trygga alternativ

Overvag om det ar
noédvandigt att uppge
nagra detaljer om
sjalvmordsdodsfallet
eller férsoket. Anvand
breda eller allménna
uttryck istallet.

Detaljerad information om
sjalvskadebeteende eller sjalvmord kan
vara upproérande for personer som ser
det. Det kan ocksa leda till att personer
harmar eller imiterar vad de ser.

Beskriva sjalvmord som ett
6nskat slut, t.ex. "lyckade"
eller "misslyckade" férsok.

Anvand neutralt

ordval som t.ex.

"dog fran sjalvmord’,
"sjalvmordsforsok” eller
"icke-dodligt féorsok".

Saga att ett sjalvmord var "lyckat"
indikerar att nagot positivt har uppnatts
fastan sjalvmord ar ett tragiskt slut.

A andra sidan féreslar "misslyckade”
forsok att personen inte har uppnatt det
onskade resultatet, vilket kan leda till

att andra anvander farligare metoder.

Kalla personen olika
saker. T.ex. "vill bara
ha uppméarksamhet’
eller "en ldgnare”

D6ma eller minimera
kommentarer, t.ex. "inte
nuigen" eller "sluta be
om uppmarksamhet”.

Ta diskussioner om
sjaglvmord pa allvar och
anvand icke-démande
ordval nar du talar
med nagon som har
forsokt att ta sitt liv.

Personer som talar om sjalvmord
upplever ofta angestkanslor och
kanslor av hoppldshet. Stigmatisering
och démande ordval kan fa personer
som ar i riskzonen att k&nna sig mer
isolerade men stdd vid ratt tidpunkt
kan férhindra ett sjalvmordsforsok.

Uppmuntra
sjalvskadebeteende
eller sjglvmord, t.ex.
"gor det bara" eller
"vad vantar du pa?"

Var empatisk och
uppmuntra personen
att soéka hjalp.

Kommentarer om sjélvskadebeteende
och sjalvmord ska alltid tas pa allvar. En
sarbar person kan agera pa koonmentarer
som uppmuntrar till sjglvskadebeteende
eller sjalvmordsbeteende, vilket kan

leda till skada eller dédsfall. Uppmuntra

till att soka hjalp kan férhindra
sjalvskadebeteende och sjalvmord.

19
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Precis som ord kan visst visuellt innehall
ocksa vara skadligt

Visuellt innehall avser bilder, videor,
forinspelningar och direktsant innehall, GlFar,
memes, beréttelser, reels, animeringar, emojier,
stickers och annat bildbaserat innehall.

Ruta 1 nedan inkluderar olika sorters visuellt innehall
som kan ha en negativ verkan pa personer som
visas i innehallet och personerna som ser det.
Olampliga bilder kan t.ex. krédnka integriteten,
orsaka angest, framja vissa metoder eller platser
for sjalvskadebeteende och sjalvmord och

paverka personer som &r i riskzonen att harma
sjalvskadebeteende eller sjalvmordsbeteende.

Du och ditt barn bér dvervaga att anvanda
undertexter eller beskrivningar nar ni
publicerar visuellt innehall for att férklara
sammanhanget, t.ex. bakgrundsinformation.

Ruta 1. Visuell kommunikation
Olampligt innehall

Innehall som visar platsen fér
sjalvskadebeteendet eller sjalvmordet. T.ex.
nar och var en specifik handelse dgde rum.

Innehall som visar metoden, utférandet eller
stegen som ledde till sjglvskadebeteendet
eller sjalvmordet. T.ex. vad personen

gjorde eller hur de gjorde det.

Innehall som beskriver hur man skadar
sig sjalv eller hur man tar sitt eget liv.

Innehall som visar slutet eller resultatet av
sjalvskadebeteende eller sjalvmord. Det kan
inkludera innehall som visar en person eller
plats fére och efter sjalvskadebeteendet
eller sjalvmordsbeteendet. T.ex. bilder

eller videor som jamfér personer eller

en persons kroppsdelar fére och efter

de har utfért sjalvskadebeteende.

Innehall som visar sérjande familiemedlemmar
eller vanner till en person som har doétt fran
sjaglvmord, utan deras godkannande.

Bilder eller videor av den avlidna
personens kropp, t.ex. pa platsen dar
de dog eller fran en begravning.

Innehall som visar ovanstaende pa ett
satt som ar suddigt eller censurerat men
som har med olédmpliga detaljer i en
medfdljande text. T.ex. beskrivningar av en
specifik metod eller plats i undertexterna,
beskrivningen eller hashtaggarna.

Hur ditt barn pa ett tryggt
satt kan skapa innehall om
deras egen upplevelse

$#chatsafe-riktlinjerna uppmuntrar ungdomar
att stanna upp och ta sig tid for att fundera pa
vilket innehall de lagger upp online och varfor
de publicerar det. Det kan ocksa vara hjalpsamt
att pAminna dem om att ténka pa hur deras
innehall kan paverka dem sjélva och andra

och om det finns andra satt att koommunicera
som kanske ar tryggare och mer hjélpsamt.

Att tanka pa vid
onlinekommunikation

Om ditt barn tanker skapa och publicera
onlineinnehall om sjalvskadebeteende
eller sjglvmord &r det viktigt att

paminna dem om féljande:

« De kanske inte kan kontrollera vem som ser deras
innehall och det kan handa att alla kan se deras
innehall. Andra kanske ocksa delar, laddar ner,
tar skdrmdumpar och skarminspelningar av eller
redigerar deras innehall. Detta kan ha langsiktiga
foljder och kan paverka dem, deras férhallanden
och karriarer negativt.

« Felaktigt, stigmatiserande och olampligt innehall
kan ha en negativ inverkan pa andra.

+ Internet kan bli permanent: "en gang pa internet,
alltid pd internet".

« Deras sociala mediealgoritmer kan paverkas av
deras inldgg, dvs. att de kan visas mer innehall om
sjalvskadebeteende och sjalvmord.

« Stanna upp och tank efter innan du delar nagot.

» Haen planredo ifall att de inte mar bra efter att ha
skapat och lagt upp deras eget innehall.
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Att lagga upp innehall
om sig sjalva

Innan ditt barn lagger upp nagot om
sig sjalv

Har ar nagra fragor som kan vara bra att
fraga ditt barn om de vill publicera innehall

online om deras egna upplevelser av
sjalvskadebeteende eller sjalvmord:

» Hur kommer det att k&nnas att dela dina
upplevelser? Skulle det hjélpa om du ber en van
eller familiemedlem att lasa det forst?

« Varfor vill du dela det hdr med andra?

« Vad hoppas du att uppna genom att dela dina
upplevelser? Vill du 6ka andras medvetenhet eller
soker du stdd? Finns det mer effektiva satt att
uppna detta?

» Behodver du hjalp? Vem anser du skulle kunna
hjalpa dig? Tror du att det skulle hjalpa dig att tala
med en lékare eller psykolog om dina nuvarande
eller tidigare upplevelser av sjalvmordstankar,
kanslor eller beteenden? Vilka resurser, personer
eller vanner har du som stod i ditt liv?

» Vad ar du bekvdm med att dela? Vad skulle du
féoredra att utesluta eller halla fér dig sjalv?

- Vem kommer att se ditt inlagg? Publicerar du t.ex.
pa en professionell webbplats for mental halsa, ett
anonymt forum eller offentlig plattform?

« Hur kan ditt inlagg paverka dina vanner, andra
familiemedlemmar och likasinnade?

» Kommer de som laser ditt inlagg att veta hur de
kan hjalpa sig sjalva eller sina nara och kéra efter
att ha last om dina upplevelser? Om inte kan det
hjélpa om du ger dem férslag om vad som har
hjalpt dig tidigare.

« Kommer delningen att ha nagra féljder? Finns det
fler férdelar an nackdelar?

» Hur kan du ta hand om dig sjalv efter inlagget?

Om de behéver hjalp

Om ditt barn publicerar for att de behdver hjalp

ska du uppmuntra dem till att skicka ett privat eller
direktmeddelande till nagon de k&nner, som t.ex.

en familjemedlem eller en palitlig véan som kan

hjalpa dem istéllet for att publicera offentligt.

I meddelandet ska de vara tydliga om att de behdver
hjalp. Det ar en god idé att paminna dem om att
deras vanner inte ansvarar for deras sakerhet.

Om de publicerar av andra anledningar

Om de véljer att skapa och publicera innehall om
deras egna upplevelser av andra anledningar,
om de t.ex. vill dela sin berattelse, kan de
anvanda innehallet for att betona hjalp, hopp
och aterhamtning. De skulle kunna skriva om:

+ Vad som stoppade dem frén att agera pa sina
tankar eller behov.

» Personer, platser, strategier och personliga styrkor
som hjalpte dem att hantera situationen.

« Saker de har astadkommit.

- Positiva upplevelser av att sdka hjalp, som att tala
med en van eller familiemedlem.

+ Att aterhdmtning ar en process med bade upp-
och nedgangar och att det &r olika for alla.

« Meddelanden som uppmuntrar till att soka hjalp.

» Lankar till hjalplinjer.

Innehallet kan vara privat eller offentligt. Innan ditt
barn publicerar innehallet ska de fundera 6ver om de
vill tilldta kommentarer. Om de tilldter kommentarer
ar det viktigt att de dvervakar och modererar
kommentarerna regelbundet. Otrygga kommentarer
kan tas bort och rapporteras. Om personer som
interagerar med ditt barns innehall behéver

hjalp kan uppgifter till hjalplinjer tillhandahallas.

Om ditt barn inte vill eller inte kan évervaka och
moderera kommentarerna ofta bér de inaktivera
kommentarer for inlagget fran forsta boérjan.
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Saker att undvika

For att minska risken for negativ inverkan hos
andra bdr de uteldmna eller undvika féljande:

« Aktuella eller tidigare sjalvskadebeteende eller
sjalvmordsplaner eller férsok, som t.ex. hur, nar
och var.

 Information om eller anvisningar till hur man
skadar sig sjalv eller dor fran sjalvmord.

« Information om hur man eskalerar sitt
sjalvskadebeteende.

» Frédmjande av sjalvskadebeteende eller sjalvmord.

» Uppmuntra andra till att skada sig sjalva eller ta
livet av sig.

« Uppmuntra andra till att harma
sjalvskadebeteende eller sjalvmordshandlingar.

» Publicera lankar till hemsidor eller onlinegrupper
som framjar sjélvskadebeteende eller sjalvmord.

» Sjalvmordsbrev eller avskedsbrev.

« Grafiskt innehall som visar sjalvskadebeteende
eller sjglvmord.

» Fore och efter-innehall om sjalvskadebeteende
eller sjglvmord.

+ Innehall som visar pagaende sjalvskadebeteende
eller sjaglvmord.

+ Innehall som visar metoder for
sjalvskadebeteende, t.ex. foremal som anvands.

+ Innehall som visar platsen for sjalvskadebeteende
eller sjglvmord.

 Inkludera hashtaggar som framjar
sjalvskadebeteende eller sjalvmord.

* Inkludera emojier som visar metoder for
sjalvskadebeteende eller sjalvmord.

« Faandra att kédnna sig ansvariga for deras
sékerhet.

Dela innehall om nagon
annan

Det ar viktigt att respektera andras integritet
och samtycke. Uppmuntra ditt barn till

att inte ldagga upp nat om nagon annans
berattelse utan deras godk&nnande.

Om de delar innehall om ndgon annan ska
du pdminna dem om att undvika foljande:

» Skaémta om personen eller deras
sjalvskadebeteende eller sjalvmordstankar,
kanslor eller beteende.

« Anvanda humor. Aven om det &r védlmenande
eller om de har ett privat skamt kan humor verka
okansligt och andra kanske inte forstar det.

- Visa att de stodjer sjélvskadebeteende eller
sjalvmordshandlingar.

« Dela andras sjalvmordsbrev eller avskedsbrev.
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Stédja ungdomar att
kontakta nagon som
de oroar sig for

Om ditt barn oroar sig féor nagon pa grund av vad
de har publicerat online ska du uppmuntra dem
till att alltid ta det pa allvar och bestdmma sig om
de kénner sig bekvama att svara. Om ditt barn
inte k&nner att de vill svara finns det andra satt for
dem att hjalpa till. De kan till exempel rapportera
innehallet till plattformen dar innehallet delades.

Vissa ungdomar kan undvika att rapportera
innehall om de oroar sig fér att nagon ska rakailla
ut. Du kan paminna dem om att sa &r det inte och
att rapportera innehallet kan hjalpa personen att
fa stéd samt att skydda andra. Mer information
om att rapportera innehall finns i Del 4.

Det skulle ocksa vara bra for ditt barn att informera
en palitlig vuxen, t.ex. dig sjalv, en annan féralder/
familiemedlem eller l&rare. Om tillgangligt

kan de aven soka hjélp fran en yrkesperson,

som t.ex. en lakare eller ringa en hjélplinje.

Om du vet att ditt barn oroar sig éver nagon och att
de har onlinediskussioner om sjélvskadebeteende
och sjalvmord, paminn dem om féljande:

Innan ditt barn kontaktar sin van

Att kontakta andra online kan vara en viktig kalla
till bekraftelse, kontakt och stéd fér manga.

Se till att du talar om for ditt barn att alltid ta
innehall pa allvar som tyder pa att personen
kanske évervager sjalvmord men att dven

se till att de satter granser om vilket stéd de
kan erbjuda och nar de kan erbjuda det.

Innan barnet kontaktar personen uppmuntrar
#chatsafe dem att ta en stund och fundera
pa hur de sjélva kdnner sig. Du kanske vill
stalla foljande fragor till ditt barn:

e Hur mar du?
« Kan du ge stdd till personen?

« Vet du var du kan fa stod eller var du hittar mer
omfattande stéd om det behdvs?

« Kommer det har fa dig att kdnna dig radd eller
upproérd?

Om innehallet ditt barn ser ar upprérande eller om
de inte k&nner sig bekvam att svara ar det oke;j.

Barn maste inse att det finns granser fér hur mycket
stod de kan ge och forsta att andras sakerhet

inte &r deras ansvar. Att ge stéd utan granser kan
vara en tung boérda foér unga, sarskilt om en van

eller jamlike skickar dem privatmeddelanden

eller ber dem att halla ndgot hemligt.

Som féralder eller vardnadshavare kan du stodja
ditt barn genom att paminna dem om att de kan:

» Be dig om hjélp och informera en tillforlitlig vuxen
som dig sjalv eller ndgon annan,

» Avgdra om de vill och kan svara: det ar okej om de
inte vill det eller om de k&nner att de inte kan géra
det ensam,

» Soka professionell radgivning och
« Rapporterainnehallet till den relevanta
plattformen.

Vad ska de gora hérnast?

Om ditt barn oroar sig fér en person som verkar
vara i 6verhangande sjalvmordsrisk eller ar mitt
uppe i ett sjalvmordsforsok ska de goéra foljande:

» Om de redan talar med personen kan de
forsdka uppmuntra dem till att sjalv ringa
raddningstjansten.

» Om de inte talar med personen, om personen inte
ar intresserad av att fa hjalp eller om det ar akut,
ring 112 omedelbart.

» Kontakta personens familj for att meddela dem.

Om personen inte ar i verhangande
sjalvmordsrisk och ditt barn bestdmmer sig
for att svara ska du uppmuntra dem till att:

» Satta granser for sig sjalva gallande hur mycket tid
de har tillgéngligt och vilken typ av stéd de klarar
av att erbjuda.

 Valja ett kommunikationssatt som de ké&nner
sig bekvdma med och ar mest lampligt for
relationen de har med personen. T.ex. offentliga
kommentarer, privatmeddelanden, telefon- eller
videosamtal eller personligt besok. De kan ocksa
fraga personen som befinner sig i riskzonen hur
de féredrar att bli kontaktad.

» Undvik att anvanda reaktioner eller emojier
som kan forstarka otryggt innehall med
sjalvskadebeteende eller sjalvmord eller som kan
tolkas som forléjligande av sjalvskadebeteende
och sjalvmord.
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Paborja, fortsatta och avsluta
diskussionen
Ditt barn kan pabdrja diskussionen genom att:

» Bekrafta den andra personens kanslor och tala
om fér dem varfor de ar orolig for dem baserat
pa deras innehall.

» Tala om fér personen att de bryr sig.

Under samtalet kan ditt barn:

« Lata den andra personen forklara sina tankar,
kénslor och upplevelser med sina egna ord.

» Svara utan att déma, géra antaganden eller
avbryta.

Under samtalet bor ditt barn undvika att:

» Uppmuntra till eller stédja sjalvskadebeteende
eller sjaglvmordsbeteende, t.ex. féresla gemensamt
sjalvmord, uppmuntra dem att ta livet av sig, ge
rad om hur man skadar sig sjélv eller dér fran
sjalvmord, berdbmma metoder.

« Anvanda emojier som uppmuntrar eller hanar
sjalvskadebeteende eller sjalvmord.

« Jamfoéra personens lidande med nagot annat.
T.ex. s&ga att varre saker hander i varlden eller
att ndgon annans situation ar battre eller varre.

« Anklaga personen for att ljuga eller vilja ha
uppmarksamhet.

« S&ga nagot som ditt barn inte skulle saga till dem
personligen.

« Hana eller skamta om personen.
» Visa stod for sjalvskadebeteende och sjalvmord.

» Anvanda humor nar de diskuterar
sjalvskadebeteende och sjalvmord &ven om det
ar valmenande. Men det sarskilda sammanhanget
och ditt barns relation med den andra personen
ar ocksa av betydelse. Om de har ett privatsamtal,
star personen ndra och att det &r passande fér
deras dynamik, kan humor hjalpa.

For att avsluta samtalet kan ditt barn:

» Uppmuntra personen de vill hjalpa att ringa en
hjélplinje eller sdka professionell hjalp.

« Ge dem lankar till nationella hjalplinjer eller lokala
stodtjanster.

Kontakta dem

Om ditt barn k&nner sig bekvam kan de félja upp och
kontakta personen senare for att héra hur de mar.

Samtalstipsen ovan kan anvéndas aven har.

Trygg bortkoppling

Beroende pa plattformen kan det finnas
alternativ for dig och ditt barn att begréansa
eller ta bort innehall fran flodet, t.ex. genom

att "tysta’, "snooza" eller "ddlja" inlagg.

Ditt barn kan aven sluta folja, ta bort eller blockera
anvandare eller konton som de inte langre vill se.
Om du eller ditt barn oroar er for att ett inlagg ar
olampligt kan du rapportera det till plattformen.




Del 2. Hur ser trygg online-kommunikation om sjélvskadebeteende och sjalvmord ut? 25

Upplevelser av sjalvskadebeteende

Folk skadar sig sjélva pa olika satt och av
olika anledningar. Fastén vissa som skadar
sig sjalva ar sjalvmordsbenégna finns det
andra som inte ar det. Sjélvskadebeteende
kan dock leda till oavsiktligt dédsfall.

Om nagon har publicerat om sjélvskadebeteende
kanske de inte nddvandigtvis ar i dverhdngande
fara men kan behdva information och stéd.

Om ditt barn koommunicerar med nagon om
sjalvskadebeteende galler samma samtalstips men
det finns ytterligare saker som ditt barn kan goéra:

« Uppmuntra personen att férsdka sluta skada sig
sjalv.

« Uppmuntra personen att séka professionell hjalp
for eventuella skador, om lampligt.

« Foresla alternativ till sjdlvskadebeteende, t.ex.
sjalvlindrande strategier.

« Foresla distraktioner som att tala med en van.

» Foresla mer omfattande hanteringsstrategier for
att hantera underliggande problem, som att tala
med en psykolog.

- Dela pedagogisk information, som vad
sjalvskadebeteende innebar och hur man kan
sluta att skada sig sjalv.

« Paminn personen om att uppehall och
aterfall &r vanliga och kan vara en del av
aterhamtningsprocessen.

« Berdm personen for alla milstolpar och framsteg.

Nagra saker som ditt barn bér undvika:

- Gilla bilder eller videor av skador fran
sjalvskadebeteende.

« Uppmuntra andra att dela bilder av deras skador
fran sjalvskadebeteende.

» Hylla eller beundra sjélvskadebeteende.

» Stodja sjalvskadebeteenden.

« Jamfora arr eller skador fran sjalvskadebeteende.

« Tavla med andra som skadar sig sjalva.

« Foresla metoder eller tekniker for
sjalvskadebeteende.

« Publicera rdd om hur man eskalerar
sjalvskadebeteendet.

« Hana eller skdmta om personer med
sjalvskadebeteende.

« Anvanda humor nér ndgon har sjélvskadat.

Tryggt kommunicera
efter ett sjalvmord
har agt rum

Nar nagon har doétt fran sjalvmord kan det vara svart
att veta vad man ska saga eller hur man tryggt kan
tala om situationen. Har ar nagra saker att ténka pa:

Dessa diskussioner sker formodligen
online

Information som delas online kan snabbt na
tiotusentals personer. Om det har skett ett
sjalvmord i er narhet eller i allmanheten kommer
unga sannolikt att I&dsa om det online.

Ungdomar berattar ofta for forskare att
informella stodkallor som webbplatser och
sociala medier ar de vanligaste platserna de
vander sig till for att fa information eller for att
diskutera sina egna sjalvmordsupplevelser (13).

Dessa samtal kan kédnnas 6vervaldigande
men de kan dven vara trygga

Manga vuxna kénner sig dvervaldigade nar

de tar upp @mnen som sjalvmord och sociala
medieanvandning med sina barn. Det ar forstaeligt
och okej att kédnna sig orolig for hur ditt barn
kanske kommer att reagera. Inget samtal &r
dock "perfekt" och det ar viktigare att paborja
samtalet och visa ditt barn att du bryr dig och
att du ar villig att lyssna istallet for att du "sager
det pa ratt satt". Kom ihdg att du inte behover
ha alla svar och att du kan kontakta stédtjanster
for ytterligare rad om hur du hjalper ditt barn.

Det finns satt att géra samtalen lattare
att hantera

Nar foraldrar och vardnadshavare talar med
sina barn om sjalvskadebeteende kan de:

» Anvanda trygga ordval,

« Uppmuntra sina barn att tala om hur de kanner,
och

« Paminna dem om att stod alltid finns tillgangligt.
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Dessa samtal kan vara hjalpsamma

Paminn unga att om de kommunicerar online
om nagon som har doétt fran sjalvmord finns det
alltid satt for dem att skapa en trygg miljé dar
de kan dela positiva berattelser och minnen.
Detta kan vara ett bra satt for ditt barn att

dela sina kanslor och ha positiva samtal.

Dessa samtal kan vara viktiga for ditt
barns valbefinnande och om det gors
pa ett tryggt satt kan det hjalpa att

forhindra ytterligare sjalvmordsbeteende

Fastan sociala medier kan erbjuda mojligheten fér
unga att tala om sina kénslor &r det viktigt att det
gors pa ett tryggt satt eftersom sociala medier
ocksa kan orsaka skada. Felaktig information och
rykten kan spridas snabbt online och innehall

som uppmuntrar till sjalvmord eller vidare
stigmatiserar amnet kan ha negativa féljder.

Om ett sjalvmordsdodsfall har skett i er narhet
finns det steg som ni kan ta for att forsakra er om
att samtal och information som delas pa sociala
medier ar [dampliga och hjadlpsamma. #chatsafe-
guiden for onlinegrupper ar ett anvandbart
hjalpmedel for de som har forlorat ett barn till
sjaglvmord och innehaller viktig information for att
skydda barn fran att ga samma &de till motes.
Besok var hemsida for att ladda ner guiden

for onlinegrupper: orygen.org.au/chatsafe.

Om ditt barn vill publicera nagot om
nagon som har détt fran sjalvmord
Saker de kan gora for att hjalpa till:

Publicera och dela endast vad de vet &r sant, t.ex.
att personen har détt, utan att dela nagra grafiska
detaljer om hur och var.

Ratta felaktig information.

Be andra att visa respekt och empati nar de
kommunicerar om personen som har doétt.

Dela lankar till hjalplinjer.

Publicera eller dela innehall som informerar andra
om hur sjalvmord kan férebyggas. T.ex. att hjalp
finns tillganglig, att det gar att férhindra sjalvmord
och att manga har upplevt sjalvmordstankar och
har sedan slutat eller minskat eller aldrig agerat
pa dem.

Fler exempel pa vad du, ditt barn och
narstdende kan gora for att hjalpa till:

Uppmuntra andra att endast publicera vad de
vet ar sant, t.ex. undvika spekulationer om hur
och varfér personen dog. Tala med andra och
forsoka forsta vad som har hant ar en naturlig del
i sorgeprocessen och det kan hjélpa att géra det
offline och i trygga miljder.

Paminna andra om att vara medvetna om inverkan
deras kommmentarer kan ha pa personer som laser
dem.

Undvik féljande for att minska risken att
oavsiktligt orsaka lidande eller negativa effekter
nar ni publicerar eller delar innehall online om
en person som har doétt fran sjalvmord:

Publicera eller dela felaktig eller obekraftad
information.

Publicera eller dela innehall som visar eller
inkluderar hur, nar, var och med vem personen
dog.

Uppmuntra andra att dé fran sjalvmord eller
imitera hur personen dog.

Spekulera eller skapa teorier utan bevis om varfor
personen tog sitt eget liv eller gissa vad personen
tankte, kdnde eller gjorde precis fore sjalvmordet.

Anvanda humor néar ni talar om sjalvmordet.


https://www.orygen.org.au/chatsafe
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Livestreamar

En livestream &r en video eller annat innehall som
direktsands online. Livestreamar &r oredigerade
eftersom de direktsander handelser. Detta
innebar att om personen som livestreamar

visar obehagligt innehall, som t.ex. dédsfall eller
skada, kan tittare pa innehallet se detta dven

om de inte vill. Nar personer tittar p3, delar eller
kommenterar pa livestreamar kan det ocksa
oavsiktligt gora livestreamen tillgangliga for

fler personer via sociala mediers algoritmer.

Det finns ocksa en risk for att personen som
har skapat livestreamen kan visa eller tala om
innehall i stunden som de inte skulle vilja dela
om de inte var live och de kanske inte kan
kontrollera vilka som ser deras innehall.

Undvik att skapa direktsanda innehall
som visar sjalvskadebeteende och
sjalvmord

Pa grund av den potentiella skaderisken for alla
personer som skapar direktsant innehall och
alla som kan se det ska sjalvskadebeteende
och sjalvmordshandlingar inte livestreamas.

Undvik att interagera

Om ditt barn stéter pa direktsént innehall som visar
sjalvskadebeteende eller sjalvmordshandlingar

ska de inte interagera med det, som t.ex.

reagera, kommentera eller dela. Istéllet kan de:

« Omedelbart rapportera det till plattformen.

« Om personenilivestreamen ar i 6verhangande
fara och ditt barn har tillrackligt med information
kan de ringa réddningstjansten (112). Nar de har
ringt och kontaktat vaxeln kan de vélja att kopplas
till ambulanstjansten.

« Om det ar passande ska ni kontakta personens
familj och/eller vanner och meddela dem.

Alla som stoter pa en livestream som visar
sjalvskadebeteende eller sjalvmord ska undvika att
framija livestreamen fére, under och efter handelsen,
t.ex. genom att dela den eller tagga andra.

Del 3. Direktsént innehall, spel, pakter, bluffar och onlinegrupper

Tavlingar och pakter

Sjalvmordstavlingar och sjalvskadetéavlingar, aven
kallat utmaningar, trender eller konsekvenser
bestar av en serie uppgifter som en person
maste utféra under en viss tidsperiod, vilket

kan verka ofarligt till en bérjan med kan senare
inkludera sjalvskadebeteende eller sjalvmord.

En sjalvskadepakt eller sjalvmordspakt ar nar
tva eller flera personer kommmer 6verens om
att sjalvskada eller ta livet av sig tillsammans.

Sjalvmordstavlingar och pakter ar skadliga
fér de som skapar innehallet och fér de
som interagerar med innehdllet.

Tavlingar eller pakter i
sjalvskadebeteende eller sjalvmord
ska inte skapas eller delas

Exempel pa saker att undvika:

» Organisera en tavling eller pakt i
sjalvskadebeteende eller sjalvmord. Som att
vélja uppgifter, plats, metoder eller tilldela roller.

« Skapa eller dela innehall som ber andra att
ga med och engagera sig i sjglvmords- eller
sjalvskadetavlingar eller pakter.

» Skapa eller dela information om eller anvisningar
till sjglvskade- eller sjglvmordstavlingar eller
pakter.

Om ditt barn stéter pa en sjélvskade- eller
sjalvmordstavling eller pakt ska de inte ga
med eller interagera med innehallet alls.
De ska rapportera det till plattformen.
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Bluffar

En sjalvmordsbluff &r en avsiktlig rapportering
om ett sjalvmordsdoédsfall eller en sjalvskade-
eller sjalvmordstavling eller pakt som

senare visar sig vara falsk. Den hér sortens
innehall kallas &ven "falska nyheter”, felaktig
information eller vilseledande information.

Bluffar kan vara upprérande och skadliga. Att
interagera med sadant innehall, dven for att
sprida medvetenhet eller uppge ratt information,
kan 6ka antalet personer som ser det.

Ditt barn far inte skapa eller dela sjalvmordsbluffar.

Om ditt barn blir medveten om en bluff
ska de rapportera den till plattformen.
De bdér undvika att:

+ Interagera med innehallet.

e Framja det.

Sjalvskade- och
sjalvmordsgrupper

Informationen i denna del géller konton, kanaler,
forum, grupper och andra gemenskaper i alla
onlinemiljéer oavsett format och storlek.

Onlinegrupper kan ge en tillhérighetskénsla och
vara en kélla till stéd och information. De kan dock
vara farliga och leda till skada sdsom kanslomassigt
lidande eller férhindra personens tillfrisknande.

Om ditt barn vill ga med i en sjalvskade-
eller sjdlvmordsgrupp

Innan ditt barn gar med i en onlinegrupp bér de
fundera pa om det ar en bra idé fér dem att ga
med vid det tillfallet. De kan ocksa radfraga en
yrkesperson. Om de marker att en onlinegrupp
har daligt inflytande eller &r skadlig kan de vélja att
sluta engagera sig och kan lamna den néar de vill.

Om ditt barn dr med i en sjalvskade-
eller sjalvmordsgrupp

Om de har gatt medien gemenskap som framjar
sjalvskadebeteende eller sjalvmord och de inser
att den ar ohjalpsam eller skadlig behdver de inte
fortsatta att delta, de kan ld&mna den nar som helst.
De kan ocksa rapportera gruppen till plattformen.

Om ditt barn &r med in en onlinegrupp
ska de undvika att gora foljande:

« Skada sig sjalva for att fa stanna i gruppen.

» Kopiera, skdrmdumpa, skadrminspela, dela,
vidarebefordra eller distribuera innehall utan
tillstand fran innehallsskaparen.

» Uppmuntra eller samordna sjalvskadebeteende
eller sjalvmord, t.ex. tilldela roller till personer eller
informera dem om vilka verktyg de ska ta med
eller anvanda.

« Organisera eller engagera sig i sociala
sjalvskadeaktiviteter online, t.ex.
sjalvskadebeteende i grupp.



Del 3. Direktsant innehall, spel, pakter, bluffar och onlinegrupper
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Sjalvvard och hur du tar
kontroll dver innehall du
ser online

Det ar viktigt att praktisera sjélvvard och
vara medveten om sitt eget vélbefinnande.
Det géller bade barn och ungdomar men
aven deras foraldrar och vardnadshavare.
Sjalvvard kan inkludera saker som:

+ Kannaigen tecken pa att dina onlineaktiviteter
paverkar dig negativt. Det har kan vara olika for
alla men vanliga tecken inkluderar att jamféra
sig sjalv pa ett negativt satt med andra online,
uppleva ndtmobbning, spendera féor mycket
tid online pa bekostnad av att géra annat,
angest, sémre humor, kédnna sig 6vervaldigad
av vad andra publicerar och kénna sig fast i
diskussioner.

» Minska hur mycket tid du spenderar online.
Det kan innebara att ta en paus och fysiskt
ga darifran en stund, begransa hur mycket
tid du spenderar online, stédnga av eller tysta
aviseringar, logga ut ur appar eller temporart
stédnga av enheter.

- Begransa exponering till ohjélpsamt och skadligt
innehall. Du kan sluta f6lja, ta bort vanner,
tysta, dolja, blockera och ta bort personer/
innehall. Folja konton som far dig att ma bra.
Dessa handlingar informerar ocksa sociala
mediealgoritmer att du inte vill se ett specifikt
sorts innehall.

» Spendera lite tid pa sjélvvardsaktiviteter.
Hjalpsamma beteenden inkluderar att fa
tillrackligt med sémn, &ta naringsrika maltider,
réra pa dig, spendera tid i naturen, spendera tid
med vanner och engagera i aktiviteter som du
tycker om.

+ Umgas med andra. Det kan vara hjélpsamt att
tala med eller umgas med dina vanner och familj,
online eller offline.

« Overvig att séka professionell hjalp. Du kan
ocksa behova ytterligare stod fran en lékare eller
psykolog.

Del 4. Hur du tar hand om dig sjélv och ditt barn

Rapportera

De flesta sociala medieféretag har
sékerhetspolicyer och rutiner och deras
plattformar har rapporteringsfunktioner
samt sékerhets- eller hjalpcentra. Nagra
av dessa inkluderas i listan nedan.

Om du eller ditt barn stéter pa olampligt
innehall ska ni rapportera det

Det kan hjélpa att rapportera det for da far
plattformen veta om innehall de behoéver
granska och gor det majligt for dem att atgarda
situationen. Plattformar kan skicka resurser

till personen som skapade innehallet, som

t.ex. information om hjalplinjer och tjanster,
eller ta bort innehall som kan vara skadligt,
vilket kan férhindra andra fran att se det.

Sociala medieplattformars hjalpcentra kan
inkludera information om vardera plattforms
sékerhets- och rapporteringsfunktioner,
deras policyer och rutiner samt

ytterligare resurser. De kan nas har:

BeReal hjalpcenter:
https://help.bereal.com/hc/en-us

Discord hjélpcenter:
https://support.discord.com/hc/en-us

Facebook hjalpcenter:
https:/www.facebook.com/help

Instagram hjélpcenter:
https://help.instagram.com/

Messenger hjalpcenter:
https://www.facebook.com/help/messenger-app

Pinterest hjélpcenter:
https://help.pinterest.com/en

Reddit hjélpcentrer:
https://reddit.zendesk.com/hc/en-us

Snapchat hjélpcenter:
https://help.snapchat.com/hc/en-us

TikTok hjalpcenter:
https://support.tiktok.com/en/

Tumblr hjélpcenter:
https://help.tumblr.com/hc/en-us

Twitter hjélpcenter:
https://help.twitter.com/en

WhatsAp hjalpcenter:
https://fag.whatsapp.com/

YouTube hjélpcenter:
https://support.google.com/
youtube/?hl=en#topic=9257498
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Vad unga vill att deras foraldrar och
vardnadshavare ska veta

Vi talade med ungdomar om vad de vill att deras foraldrar och vardnadshavare ska veta nar de
talar om sjalvskadebeteende, sjalvmord och sociala medier. Det har berattade de for oss:

Var 6ppensinnad
Sociala medier kan vara bra ibland.
De kan ge mig en sorts fristad.

Sitt ner och lyssna
Ta tid pa er att forsta.

Bekrafta mina kanslor
Minimera inte vad jag gar igenom
aven om jag ar kanslosam.

Tvinga mig inte att beratta nagot innan
jag ar redo

Fa inte panik!
Det ar lattare att dela svara saker
nar jag kadnner att du ar lugn.

Skapa tillit

Om jag litar pa dig ar det mer sannolikt att jag ber
dig om hjalp. Spionera inte pa mina onlineaktiviteter
- frdga mig rent ut om du har nagra fragor.

Paminn mig om mina styrkor
Uppmuntra mig att anvanda mina styrkor
for att ta mig igenom svara tider.

Du behdver inte ha alla svar eller férsoka

I6sa mina problem
Nar jag kdmpar vore det fint om du bara
lyssnar pa mig utan att déma mig.

Om du oroar dig for att jag ar
sjalvmordsbenéagen, fraga mig

rakt ut utan att déma mig
Du kan s&ga, "Ibland nar man kanner sig sa kan man
fundera pa sjalvmord. Har du sjalvmordstankar?"

Hjalp mig att foérsta riskerna och
fordelarna med sociala medier

Forsta att nér du tar bort min atkomst till
sociala medier tar du bort en viktig del av
mitt liv

Visa mig olika hjélpmedel och berétta
vart jag kan vanda mig for att fa

professionell hjalp

Om eller nér jag behover det kan det inkludera
psykiska hélsotjanster online. Beratta om trygga
miljder som bekraftande gemenskaper for LGBTIQA+
eller hjalp mig att kontakta en psykolog eller l&kare.

Fraga mig om du inte vet hur du kan
hjalpa mig!

Du kan bara saga, "Kan jag hjélpa

dig med nagot just nu?"

Tank pa hur du sjélv anvander sociala

medier

Vi kédmpar alla med hur mycket tid vi spenderar

pa mobilen. Istallet for att fokusera dig pa min
skarmtid skulle det hjalpa om du &ndrar diskussionen
fran, "Du borde gora sa har" till "Det har har varit
hjalpsamt for mig. Vad tror du skulle hjélpa dig?"



Support-tjanster

Det kan vara svart att be om hjalp om du
eller en ung person du k&nner behoéver stod.
Det finns dock manga olika tjanster som kan
stédja dig och att be om hjalp ar ofta det
forsta steget till att kdnna sig béattre.

Det ar viktigt att ta hand om sin mentala halsa och
tédnka pa hur man kan anvanda sociala medier pa
ett halsosamt och ansvarsfullt satt. Pa sa satt kan
du visa och hjalpa ditt barn att géra likadant.

Om du eller nagon annan befinner er i livsfara ska
duringa 112. Du kan @ven beséka din nédrmaste
akutmottagning fér att fa akut hjalp.

Nedan har viinkluderat uppgifter till ndgra hjalplinjer
och tjanster nedan. Det &r inte en komplett lista
men ar en bra boérjan. Om du vill ha fler férslag pa
resurser sa kan du kolla igenom "hitta en hjalplinje"
pa hemsidan: https://findahelpline.com/

Tjanster for alla:

Mind Sjélvmordslinjen

Mind erbjuder stédsamtal dygnet runt via chatt

och telefon fér de som har tankar pa att ta sitt liv.
Ring: 90101 (tillgangligt 24/7)

Besok: https://mind.se/hitta-hjalp/sjalvmordslinjen/

SOS kyrkans hjalplinje

Ring: 0771-800 650 (vardagar kl. 13.00 - 21.00,
och helger och helgdagar kl. 16.00 - 21.00).
Besok: https://kyrkanssos.se/
hitta-hjalp/sos-telefonen/

Jourhavande prast

Svenska kyrkan erbjuder gratis kris- och stddsamtal
med jourvarande prast bade via telefon och chatt.
Ring: 112 och fraga efter jourhavande

prast (alla dagar kl. 21.00 - 06.00).

Besok: https://www.svenskakyrkan.se/
jourhavandeprast/chatta for att inleda en chatt

(tillgadngligt alla kvallar kl. 20.00 - 00.00).

Del 4. Hur du tar hand om dig sjélv och ditt barn

Stod for foraldrar:

Mind Féraldralinjen

Mind erbjuder stédsamtal via telefon for féraldrar
och vardnadshavare som ar oroliga for ett barn.
Ring: 0200-852 000 (tillganglig vardagar k.

10.00 - 15.00, torsdagar kl. 19.00 - 21.00).

Besok: https://mind.se/hitta-hjalp/foraldralinjen/

Bris

Erbjuder stédsamtal via telefon for féraldrar och
vardnadshavare som &r oroliga for ett barn.
Ring: 077-150 50 50, (vardagar kl. 09.00 -12.00).
Besok: https://www.bris.se/for-vuxna/start/

Tjanster for ungdomar:

Mind Livslinjen

Mind erbjuder gratis och konfidentiellt
online-chattstod for ungdomar 16-25 ar.
Besok: https://mind.se/livslinjen-chatt/
(tillgadnglig séndag till torsdag kl. 19.00 - 00.00).

Bris

Erbjuder stédsamtal via telefon och chatt till
unga under 18 som behover tala med nagon.
Ring: 116 111 (tillgangligt 24/7)
Besok: https://www.bris.se/

Regnbagslinjen

Erbjuder stod till ungdomar som identifierar
som HBTQIA+ och deras sléktingar.

Ring: 0770-55 00 10 (tisdagar och
torsdagar kl. 18.00 - 21.00).

Besok: https://kyrkanssos.se/
hitta-hjalp/regnbagslinjen/

Ytterligare sjalvskaderesurser som kan
vara hjalpsamma:

Hur man hanterar sjélvskadebeteende: En
guide for féraldrar och vardnadshavare.

Lank: https://www.orygen.org.
au/copingwithselfharm
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#chatsafe for féraldrar och vardnadshavare

Hall dig uppdaterad
med #chatsafe

Pa #chatsafe stravar vi alltid efter att stodja

barn och ungdomar och vuxna i deras liv pa

basta mojliga satt med uppdaterade bevis och

de senaste undersdkningarna. For att halla dig
uppdaterad med vart arbete pa #chatsafe och
tillgédngliga resurser for dig ber vi dig att ofta bestka
var webbplats: www.orygen.org.au/chatsafe.

Vi uppdaterar ocksa regelbundet vara sociala
mediesidor med information fér ungdomar som
du kanske vill dela med ditt barn eller anvanda
for att pabodrja ett samtal. Du kan félja oss pa
Instagram, Facebook, Twitter och Youtube.

Del 4. Hur du tar hand om dig sjélv och ditt barn

@chatsafe_au
ﬁ @chatsafe.online

O @chatsafe_au
o #chatsafe AU



http://www.orygen.org.au/chatsafe
https://www.instagram.com/_orygen_/
https://www.instagram.com/chatsafe_au/?hl=en
https://www.facebook.com/OrygenAus
https://www.facebook.com/chatsafe.online/
https://twitter.com/orygen_aus
https://twitter.com/chatsafe_au?lang=en
https://www.youtube.com/OrygenOrgAus
https://www.youtube.com/channel/UC8fBAIdrmJBEF65ShSN8ZGg/videos?app=desktop
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