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Forord

Hade jag vetat det jag vet i dag hade inte min mamma Kerstin
tagit sitt liv 1997. Och inte heller min pappa Sven 2006. Men
genom att skriva denna bok kidnns deras meningslosa dod
lite mindre meningslos.

Kunskap och mod ir vad som behovs for act ridda liv och
minska lidande. Jag dr 6vertygad om att krossade myter om
sjalvmord — eller psykologiska olycksfall som jag foredrar att
kalla den katastrof det ir — kommer forhindra att minniskor
forsoker att ta, eller faktiskt tar sina liv.

Vi maste viga vara medminniskor. Inte bara i livshotande
situationer, utan dven nir det handlar om att fraga hur nagon
mar — egentligen.

Hellre arg in dod, helt enkelt. For det géller att viga fraga
dven om nigon skulle bli arg, eftersom det kan ridda liv.

Den hir boken riktar sig frimst till dig som star bredvid
en annan minniska. Ndgon som kidmpar med livslusten,
tvivlar pd livet och genomgar en livskris. Men visst 4r den
dven till fér dig som ir en livskdmpe.

Kan den hir boken ridda en enda minniska ir det virt
allt. Kan den dven gora minniskor modiga nog att ta ansvar
over sina liv— och uppmuntra och motivera dem till att viga
vara medminniskor — ir det en bonus.

Viga fraga. Viga lyssna. Viga agera.

Det dr mitt mantra och giller for allt.
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Nagra varningstecken

Det ir viktigt att vara uppmirksam pa tecken pd att ndgon
inte mar bra. Det kan vara tecken pé en depression — som
ir en vanlig orsak till psykologiska olycksfall. Och att viga
reagera nir en partner, vin eller kollega inte 4r som vanligt.

Det kan vara att en person fir en personlighetsforind-
ring som haller i sig 6ver tid. Att den rasar i vike, dr passiv
och héglds. Personen kanske far forsimrade skolresultat eller
gor simre ifrin sig p4 jobbet. Kanske gor den avbrott frin
tidigare fritidsintressen. Den kanske dr mer arg och irriterad
4in vanligt, har sémnstdrningar eller ett sjilvskadebeteende,
missbrukar droger eller 6verkonsumerar alkohol.

Det finns minga varningstecken. Diremot kan du aldrig
sikert sdga att en sak hinger ihop med en annan, dven om
det dr vanligt att till exempel depression och sjilvmedicine-
ring med alkohol gir hand i hand. S4 4terigen: Viga friga.
Viga lyssna. Vaga agera.
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Vack inte den
bjorn som sover

Det finns manga farliga myter som ar starkt forankrade
i vart samhalle. Och jag forstar varfor de ar det efter-
som jag sjalvtrodde pd mangaav dem. Men dessa myter
maste krossas. Det ar bara sa.

Denfarligaste myten ar att viinte ska prata om sjalv-
mord. Du kanske har hort uttrycket vack inte den bjérn
som sover. Problemet ar att bjérnen redan ar vaken. Det
ar tystnaden som dddar.

Om du fradgar en person om den funderar pa att ta
sitt liv sa blir den inte plotsligt inspirerad att gora det.
Snarare visar din fraga att det ar okej att prata om vara
tankar och radslor. For det ar inte konstigt att ibland
tappa livslusten.

Aven om personen du fragar inte funderar pa att ta
sitt liv visar du att det ar okej att prata om det. Och att
du finns dar om tankarna skulle komma. Att du skulle
vaga stanna kvar och lyssna.

Och &ven om personen svarar att det inte ar s3 illa,
kanske fragan vacker tankar om att det finns hjalp att
fa - och att det ar dags att ta emot den.



Fragor att stalla nar
det ar skarpt lage

Det ir inte enkelt att veta vad du kan siga till en person
du ir orolig for. Det forsta du bor komma ihdg 4r att det dr
livsviktigt att stilla konkreta frigor. Om du férsoker linda
in frégorna ir risken stor att mottagaren inte forstar dig eller
att du inte far ritt svar.

Jag vill betona att det inze ir farligt ate stilla fragor till
nagon som har sjalvmordstankar.

Visa att du ir intresserad av att lyssna och vill héra om
den andra personens smirta. Om du vill vara forsiktig kan
du f6rst be om lov att f4 stilla nagra viktiga frigor. Sedan
miste du ga rakt pd sak och stilla tydliga frigor.

Férslag pa fragor
¥ Detir inte ovanligt att tinka pa sjilvmord ibland, tinker
du si nu?
¥ Har du haft tankar pd att ta dict liv?

¥ Har du funderat pa att gora dig sjilv illa? Har du funderat
pa hur?

¥ Har du nigon gdng varit nira att ta ditt liv?
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Killen i huvtrojan pa bron

Robert, envantill mig, berattade féren tid sedanomen
handelse han hade varit med om. Han hade cyklat éver
en bro i Karlstad och sett en kille sitta dar med huvan
pa tréjan uppdragen.

Eftersom Robert mindes nagot jag hade sagt om
att vdga vara medmanniska, och vaga agera nar vi ser
nagon som inte verkar ma bra, vande han cykeln och
akte fram till killen.

"Ar du okej? Hur mar du?”

Killen blev éverraskad och undrade vad han ville
egentligen.

"Jo, jag blev orolig nar jag cyklade forbi och du satt
har pa bron. Darfor ville jag bara kollasa att allt var bra.”
"Mm. Det ar lugnt. Jag vantar pa nagra kompisar.”

Robert cyklade vidare hemat, mycket lugnareisjalen.
Det har ar precis det jag vill att den har boken ska ge:
mer kunskap och mod att vara medmanniska. Att vaga
fraga nar du ser nagon som inte verkar ma sa bra.

Visst kan du stéta pa en och annan tonaring som und-
rar varfor du stér genom att stélla sddana dar dumma
fragor. Men hellre det an att ndgonting annat hander.
Och det visar bara att det inte ar sa farligt att fraga.



Checklista nar
nagon mar daligt

Hir har du négra tips pa vad du kan gora f6r att stétta nigon
som mar daligt. Listan finns att ladda ner som affisch fran
egetforlag.se/hellre-arg. Skriv ut den och sitt upp pd jobbet
eller skolan.

¥ Vaga friga om sjilvmordstankar. Uppmuntra personer
som star nira att ocksd viga fraga.

¥ Viga lyssna. Du behéver inte ha 13sningen. Du kommer
langt med att lyssna.

¥ Viagaagera. Hjilp personen att soka hjilp. Ring vardcen-
tralen. Om det 4r akut, ring 112. Du kan 4ven kora perso-
nen till den psykiatriska akutmottagningen pa nirmaste
sjukhus om du inte vet hur du ska hantera situationen.

¥ Hjilp till i vardagen och erbjud ditt stéd.

¥ Lis pa om vad det innebir att ha suicidtankar. Lis pd om
myterna si att du kan beméta personen pé ett bra sitt.

¥ Inge hopp! 7his too shall pass, som det gamla ordspriket
sager.

¥ Be personen lova dig att soka hjilp och att halla ut — en
dag eller timme i taget.

ST

Smakprov fran boken Hellre arg an déd, utgiven pa egetforlag.se



Kop ett bokpaket med 40 backer och stéll i fikarummet pé
jobbet. Du far med ett hafte som ger tips p& hur du anvander
bockerna sa att kunskapen satter sig. Las mer pd egetforlag.se

Pausa — en handbok om &terhamtning

Né dina mél

Utvecklingssamtal — en handbok for chefer
Krama Dracula och andra teaterdvningar
Matladeroulette och annat roligt pé jobbet
Natverka med hjartat

Fréga farmor — varumarkesarbete i vardagen
Ménniskor till 1dns

Forsaljning — enklare an du tror

Bli ditt basta jag

Alla kan rita symboler

Alla kan texta snyggt

£33

Teambuiging

Extra allt - en handbok for duktiga flickor
Gor det nu — om effektivitet och inre lugn
Kreativ pa jobbet

ORKA! Traning och aventyr i vardagen
VAGA! En viildigt annorlunda reseguide
Teambuilding

Joakims dverlevnadsguide till adhd
Digital omtanke

Jakten pa papperstigern — effektivare
kvalitetsledning

Prata s ndgon bryr sig
Hellre arg an dod
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