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Forord

| var stédchatt pa Killar.se méter vi flera tusen stodsokande varje ar. Ménga av
dem kdmpar med sitt maende pa olika sitt. Det kan handla om allt ifrdn dngest,
ensamhet och sorg till sjilvskada eller planer pa att ta sitt liv. Detta ér var tredje
rapport som baseras pa erfarenheterna fran stodverksamheten, och den andra
rapporten om psykisk ohilsa — just eftersom det 4r sa manga av de stodsékande
som mar psykiske daligt.

Anonymiteten i stodchatten pa Killar.se bidrar till att de stodsékande vagar berit-
ta om svara saker som de aldrig berittat om for nigon annan. I och med detta far
vi en unik inblick i dessa unga killars maende. Vi ser det som ett ansvar att dela
med oss av denna kunskap till andra.

I denna rapport har vi valt att fokusera pa de chattsamtal som handlar om hopp-
16shet, sjalvmordstankar och f6rsok att ta sitt liv. Vi har ocksa samlat in enkitsvar
fran de stddsokande om psykisk ohilsa, sjdlvskada och suicid. Ambitionen ir att
forsoka siga nagot om hur vara besokare forstr och hanterar sin oro, nedstimdhet
och lingtan efter en annan vardag. Vi har 4ven intervjuat nagra av volontirerna
pa Killar.se om hur det ir att samtala med killar som 4r nira att ge upp.

Den storsta andelen av de stodsokande pa Killar.se befinner sig nigonstans
mellan hogstadie- och gymnasiedldern. Att arbeta med denna malgrupp kinns
sarskilt viktigt utifran ett suicidperspektiv, dd min dr kraftigt dverrepresenterade

i sjalvmordsstatistiken for gruppen unga vuxna. Om vi arbetar med de yngre
killarna kan vi frimja psykisk hilsa och i férlingningen forebygga suicid. Killar.se
ir en del av det arbetet, som sjilvklart omfattar ménga olika aktdrer. Vi ger vira
stodsokande mojligheten att fa sitta ord pa det som ar svért for just dem. Vi finns
ddr och lyssnar, nir det inte finns nigon annan att prata med. Vi vet att det ar
viktigt for ens maende — det kan rent av vara livsavgdrande att mirka att ndgon
tycker att det man har att siga ir viktigt.

Vi som skriver denna rapport ir bida verksamma i stédteamet pA MAN och
arbetar med killar i dldrarna 10-25 ér.

Maria Breyer och Lena Berg, februari 2022



Killar.se tar killars
maende pa allvar

INTRODUKTION

men har inte fitt den respons de dnskat eller behovt. Till slut kan det svéra bli sa
svart att den enda vigen ut ur lidandet tycks vara att ta sitt liv. Bland besokare

pa stodchatten Killar.se finns det bade killar som har haft sjilvmordstankar och
killar som f6rsoke ta livet av sig. En femtedel av de stddsokande som ir 13 ar och
dldre uppger ocksa att de skadat sig sjilva pa olika sdtt — med nlar, alkohol eller
sjalvsvilt. Det gemensamma for dessa killar dr act de har vine sig till Killar.se for
att prata, vilket kan ses som en skyddande faktor for just dessa individer. Ménga av
besokarna pa Killar.se berittar att de inte har ndgon i sin nirhet att prata med om
svara och smirtsamma tankar och erfarenheter. Da far volontirerna pé Killar.se
kliva in, lyssna och finnas dir en stund. Att bli lyssnad till och bli tagen pé allvar
ir ett maste om man ska ma bra (MIND 2018; MUCEF 2015).

Milgruppen for stddverksamheten Killar.se 4r personer som definierar sig som
killar och dr 10-25 ar gamla. Cirka 95 procent av de stodsékande identifierar sig
som just killar, men hor det av sig personer som inte identifierar sig som killar
lyssnar vi dven till deras berittelser. Verksamheten drivs av organisationen MAN
med volontirer frin hela landet med olika yrkeserfarenhet och bakgrund. Act de
stddsokande kan vara anonyma bidrar till att ménga av killarna vigar 6ppna sig
och beritta om det som gor allra ondast. Killar.se finns dir nir oron och angesten
blir for stark att hirbirgera sjilv och man behover fa skriva av sig, eller ndr man
behover héra att man fakeiske har nagot intressant att siga som beror andra.

Rapportens upplagg

Ambitionen med rapporten ir att forsoka siga niagot om hur de stodsokande pa
Killar.se forstar och hanterar sin oro, nedstimdhet och lingtan efter en annan
vardag. Rapporten bygger pd chattsamtal som handlar om hoppléshet, sjilv-
mordstankar och forsok att ta sitt liv. Detta kompletteras med svar frin en enkit
som vi gjort bland besdkarna om psykisk ohilsa, sjilvskada och suicid. Vi har
dven intervjuat nigra av volontirerna pa Killar.se om hur det 4r att samtala med
killar som 4r nira att ge upp.

Rapporten bestir av fem kapitel. Forst presenteras en bakgrund kring killars
psykiska ohilsa och risk for suicid samt vad unga sjilva anser att de behéver for
att ma bra.

I det andra kapitlet kan du lisa om hur suicid och sjilvskada tar sig uttryck i
stddchattarna. Dir presenteras dven enkitsvaren som handlar om suicid och sjilv-
skada bland besokarna pa Killar.se. Det tredje kapitlet fokuserar pd volontirernas
erfarenheter av att mota den hopploshet som en del av de stodsokande ger uttryck
for. I det fjirde kapitlet presenterar vi hur besokarna anvinder Killar.se for atct ma
bittre. Rapporten avslutas med ett kapitel dér vi ger fem tips om hur vi alla kan bli
bittre pa att fora samtal med unga samt en kort lista med olika stodverksamheter
som riktar sig till killar.

Metod och material

Rapporten utgir ifrin 159 chattsamtal med stédsckande pa Killar.se, dir beso-
karna berittar om erfarenheter av sjilvskada, suicid eller psykisk ohilsa. Chat-

tarna har nirlists, analyserats och anonymiserats, s att inga enskilda killar kan
identifieras i det material vi presenterar hir.

Vi genomforde dven en enkidtundersokning om psykisk ohilsa, suicid och sjilv-
skada under perioden 20 november 2020 till 7 januari 2021. Alla stédsokande pé
Killar.se fick méjlighet att svara pa enkiten dé de vintade pa att fa chatta med en
volontir. Totalt svarade 517 killar pa enkiten.

For att fa en inblick i hur det dr att beméta uppgivna stodsdkande intervjuade vi
sex volontirer pd Killar.se. Se metodbilagan for mer information om hur vi har
gate till viga.



| det hér kapitlet hittar du en kort bakgrund till hur unga ser pa sin
psykiska halsa samt hur sjdlvmordsstatistiken sag ut i Sverige under
2020. Vi gar aven igenom riskfaktorer for suicid samt berattar vad
unga sjalva upplever att de skulle behdva for att ma bittre.

Suicid i Sverige
Suicid — det vill sdga att ta sitt eget liv — dr en avsiktlig handling vars syfte ir att
man ska do. Suicid upplevs ofta som den sista utvigen efter en lang tids svért

psykiske lidande (Czyz, K.E., Berona, J. & King, A.C., 2014).

Folkhilsomyndighetens statistik (2021) visar att det sig ut s hir ar 2020 i Sverige:

+ 1 168 personer dog till fljd av suicid.
« 72 procent av dem var min.

Bland unga (15-29 ar) var det 172 killar och 59 tjejer som dog i suicid under
dret. Det motsvarar 32 procent av dodsfallen i aldersgruppen. (Folkhilsomyndig-
heten, 2021) Det ér alltsd vanligare med suicid hos min i befolkningsgruppen
som helhet men ocksa bland de yngre.

Suicid bland barn uppskattas till ett tjugotal per &r (2000-2018) och de flesta
som tar sitt liv i denna grupp dr 13-17 4r. I denna malgrupp stér killar for lite
mer 4n hilften av sjilvmorden.

Studier visar att tjejer rapporterar mer psykisk ohilsa dn vad killar gor (MIND
2018; MUCEF 2015). Denna skillnad kan forklaras pa flera sitt, men en ar ate killar
dr simre pa att erkdnna, se och soka hjilp nir de mar psykisk daligt (se till exempel
SKR 2018). Statistiken ovan visar dock att nir killar vil har kommit till den punk-
ten att de inte orkar kimpa mer, fullbordar de sina suicidf6rsok i hogre utstrick-
ning (Folkhilsomyndigheten, 2021; MIND 2018). S nir killar viljer att soka stod
hos oss for att beritta om nagot smirtsamt tar vi det alltid pd storsta allvar.

Riskfaktorer for suicid

Det finns vissa riskfaktorer som kan vara bra att kiinna till nir vi samtalar med
killar och unga min som uttrycker att de mar sd déligt att de funderar pa att ta
sitt liv. Riskfaktorer som kan oka risken f6r sjilvmord ir till exempel:

« utsatthet for vald

« langvarig psykisk ohilsa
« allvarlig depression

« social isolering

« ckonomiska svirigheter

« ogynnsamma livshandelser (till exempel forlust av en nirstiende eller en relation).

“ ———— Hur mar du just nu?

VARKEN BRA ELLER DALIGT

BRA ELLER JATTEBRA 2 8 o/ (0]

42,5%

JATTEDALIGT ELLER INTE BRA

29.5%

29,5 % (152 st) av killarna svarade att de mar *Jattedaligt” eller ”Inte sa bra” vid
tidpunkten for enkaten.

Skyddsfaktorer som istillet kan minska risken f6r att svéra livshindelser ska leda
till sjalvmord ir att killen har ett stddjande socialt ndtverk, en god sjilvkinsla och
en benidgenhet att aktivt s6ka hjilp (Folkhilsomyndigheten 2021).

Det ar vanligt att de stodsokande pa Killar.se uppvisar flera av riskfaktorerna for
suicid, samtidigt som de saknar ovan nimnda skyddsfaktorer. Ménga uttrycker ett
starkt sjalvhat och brist pa ett stodjande socialt ndtverk. Samtidigt 4r det viktigt att
komma ihdg att dessa stodsdkande har valt att séka upp chatten pa Killar.se for att
ta hjilp, f6r att mé bittre. Manga uttrycker ocksa att det kiinns bittre nir de fatt
prata av sig med en volontir.

Unga mar allt samre i Sverige

Nir unga sjilva far skatta hur de mér verkar de ma simre idag an for 15 ar sen
(Folkhilsomyndigheten 2018). Aven bland besékarna pa Killar.se uppger manga
att de inte mar s bra. Av dem som svarade pa var enkit var det bara 42,5 procent
som svarade att de madde bra eller jittebra nir de fyllde i enkiten.



Vissa hojer pd 6gonbrynen édt pastiendet att unga mar allt simre, med tanke pd
att unga pa manga sitt har det ritc bra i Sverige. Men tittar vi pa ungas livssitua-
tion idag finns det minga faktorer som kan skapa stress och psykisk ohilsa.

En av ménga f6rklaringar 4r att vara levnadsvillkor har férindrats. Valmailig-
heterna idag ir oindliga, vilket ocksd skapar stress hos manga. Aven de 6kande
ekonomiska klyftorna paverkar ungas forutsittningar. Dessutom individualiseras
psykisk ohilsa i allt hogre grad, vilket innebir att forklaringen till att en person
mar daligt ofta soks inom den egna personen (MIND 2018). Det sociala sam-
manhanget, eller andra yttre faktorer, tillskrivs liten betydelse nir man férsoker
forstd varfor ungdomen mar psykiske daligt.

En annan f6rklaring till att den sjélvskattade psykiska ohilsan verkar 6ka ir att
vi idag pratar mer 6ppet om vart méiende 4n tidigare. Tabut kring att uttrycka
psykisk ohilsa har minskat, vilket bidrar till att fler vidgar beritta om hur de mar
(MIND 2018). Individualiseringen och att det 4r mer okej att prata om psykisk
ohilsa verkar dock ha lett till att mdnga unga tolkar allt som kinns svart, besvir-
ligt och obehagligt som tecken pé psykisk ohilsa. Det kinslomissigt svéra ses
som en sjukdom, som kan behandlas bort. Det har alltsa skett en medikalisering
av tillstdind som snarare borde ses som en del av att vara minniska (ibid). Manga
unga far idag SSRI-preparat utskrivna som en 18sning pd vardagliga, tillfilliga
problem som hor livet till.

Allt detta sammantaget kan forklara varfor si manga unga anser att de lider av

psykisk ohilsa, och att den psykiska ohilsan bland unga tycks oka.
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Nar unga far fragan vad de behdver for att ma
hattre svarar manga att de vill ha vuxna att prata
med som tar dem pa allvar. De vill att de vuxna
ska lyssna intresserat aven nar det handlar om
mindre allvarliga funderingar over livet.

Unga vill ha vuxna att prata med

Nir unga far fragan vad de behover for att ma bittre svarar manga att de vill ha
vuxna att prata med som tar dem pa allvar. De vill att de vuxna ska lyssna intresse-
rat dven ndr det handlar om mindre allvarliga funderingar over livet (MUCEF 2015).
Minga unga uttrycker att de saknar att bli sedda och respekterade f6r den de ir.

Arligen genomférs 4 000-6 000 chattsamtal pa Killar.se med besokare som
identifierar sig som killar. Alla dessa besokare vill samtala med en vuxen om sitt
mdiende. Médnga av dem berittar att de mér s pass daligt att deras vardag inte
fungerar. De beskriver en ensamhet och en isolering, dir det saknas vinner och
foraldrar som bryr sig.

Volontirerna kan inte 16sa ensamheten i ett lingre perspektiv, men for en stund
kan de vara en medminniska som nyfiket lyssnar, stiller frigor och finns dir i det
svara med den stodsékande. Nir volontirerna lyssnar och stiller fragor kan de
stodsokande fa perspektiv pa sina problem, s att problemen blir mer begripliga
och dirmed ldttare att hantera (se till exempel Iwarsson 2007). Volontirerna hjil-
per besokarna att hitta en “kinsla av sammanhang”™ vilket ar viktigt for att ma
bra och kinna att livet fungerar. Att bli tagen pa allvar kan vara det som behdvs
for att inte tippa dver och fastna i ett morke kdnslohal.

1 Kinsla av sammanhang brukar férkortas KASAM och ér en teori som utvecklades av Aaron
Antonovsky. Han beskriver kinsla av sammanhang som “en global héllning som uttrycker i vilken
utstrickning man har en genomtringande och varaktig men dynamisk kiinsla av tillic till acc 1. de
stimuli som hirror frin ens inre och yttre virld under livets ging ir strukturerade, férutsigbara
och begripliga, 2. att de resurser som krivs for att man ska kunna méta de krav som dessa stimuli
stiller pa en finns tillgingliga, och 3. dessa krav dr utmaningar virda investering och engagemang.”

(Antonovsky 1991, s. 41)

1



Suicid och sjalvskada
pa Killar.se

De stodsdkande pa Killar.se namner inte s ofta suicidtankar nir de
chattar med volontarerna, men enkéatundersokningen visar att en av
fem stodsokanden har forsokt ta livet av sig nagon gang. | det har
kapitlet presenterar vi resultaten av var enkatundersokning samt
hur tankar kring suicid, hoppldshet och sjalvskada uttrycks i
stodchattarna pa Killar.se.

Sjalvmordstankar vanliga i unga ar

Den enkitundersékning som genomférdes bland besokarna pa Killar.se visar att
over hilften av de svarande hade kint att livet inte var virt att leva under de senaste
tva veckorna. Det innebir alltsd att méinga av de som vinder sig till Killar.se har
sjalvmordstankar, vilket ar viktig information till volontirerna.

Samtidigt ar det ocksa relevant att kdnna till atc det r vanligt att ha sjalvmords-
tankar i unga ar. Dessa tankar kan betraktas som en del av minskligt liv (MUCF
2015). Under tonérstiden blir gemenskapen med vinner och att sjilv skapa nit-
verk utanfor den egna familjen allt viktigare. Denna period kinnetecknas ocksa
av en kinslighet for att bli avvisad av andra. Kompisars dsikter och godkinnande
ar viktigare 4n tidigare och manga kimpar med att bli inkluderade och kinna
tillhorighet med jimnariga (Kéri och Wiwe 2017). Denna process for att hitta
sin plats kan bidra till bade stress, oro och dngest. D4 kan tankar om att livet inte
dr vart att leva dyka upp. Det ir inte sikert att dessa tankar nigonsin kommer gé
over till konkreta forsok att ta sitt liv, men eftersom vi inte alltid vet vilka av de
stddsokande som har konkreta planer pa suicid, si méste vi undersoka alla funde-
ringar kring suicid med nyfikenhet, allvar och respek.

Enkiten pa Killar.se visade ocksé att var femte besokare (n=105) hade gjort minst
ett sjalvmordsférsok nagon ging i livet, vilket tyder pa att en del av besokarna har
matt psykiske daligt en lingre tid. Att de indd viljer att svara pa enkiten och soka
stdd pé Killar.se innebir att de férhoppningsvis istillet viljer att prata om och
reflektera 6ver det som kinns svirt och kan kinna sig stirkta efter samtalet.

Sjalvskada relativt vanligt bland de stodsokande

Enkiten visade att en av fem besokare hade sjilvskadat vid ndgot tillfille (13 &r
och ildre). Det dr ménga killar, och 4ven om enkiten inte 4r representativ for
hur det ser ut i resten av samhiillet, 4r det dndé virt att ndmna att dessa siffror
inte skiljer sig nimnvirt i forhallande till mer omfattande underskningar (se till
exempel Bjirehed & Lundh 2008).
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“ — Har du under de senaste tva veckorna
kant att livet inte ar vart att leva?

92,9% | 41,9%

TANKEN HAR FOREKOMMIT ALDRIG
"SALLAN" ELLER OFTARE

| november 2020 till januari 2021 fragade vi 517 killar som besokte stodchatten pa
Killar.se hur de mar. 52,5 %, 271 killar, uppgav att de nagon gang de senaste tva
veckorna kant att livet inte ar vart att leva.

Dessa undersokningar visar ocksa att det ar en hogre andel tjejer som sjilvskadar
4n killar, men samtidigt har det visat sig att det ar vanligare att killar sjdlvskadar
in man tidigare trott (Jutengren 2011, Lundh et al 2011).

I enkiten fragade vi om fyra typer av sjilvskadande beteenden. Vi frigade om den
stédsokande ...

« ... skurit sig i handlederna eller stuckit vassa féremadl i huden s som nalar eller
hiftstift.

« ... medvetet lacit bli att dta for ate svilta sig.

e ... ristat in mirken i sin hud.

e ... druckit sig full f6r att hen varit ledsen eller arg.

P4 varje friga uppgav drygt en av fem killar (13 &r och ildre) att de sjilvskadat
sig pa respektive sitt minst en ging. Trots att sjilvskada verkar vara ritt vanligt
bland besokarna pa Killar.se valde fa att samtala om just sjilvskada i chatten. En
forklaring kan vara att manga skidms ver sitt sjilvskadande, vilket innebir att
volontirerna behover stilla explicita fragor for att det ska komma pa tal.
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De killar som #nda valde att skriva om sitt sjilvskadebeteende uttryckee ett tyd-
ligt lidande och en hoppléshet som gjorde volontirerna oroliga for deras psykiska
hilsa. Alla dessa stodsokande uttryckte pd olika sitt att de dr oerhort ensamma
med sin smirta.

Bakgrunden till att barn och unga viljer att skada sig sjilva r ofta komplex och
kan variera mellan individer, men en sak som verkar vara gemensam hos barn och
unga med sjilvskadebeteende ir svarigheten att reglera starka kinslor (Barn- och
ungdomspsykiatrin, 2021).

Detta kommer ocksa till uttryck i chatten genom att stodsokande beskriver hur
den fysiska smirtan nir man skadar sig sjilv bedovar starka kinslor av dngest och
sjalvhat. En stodsokande berittar att han hatar sina kinslor och siger att han 6ns-
kar att han slapp kinna nagot 6verhuvudtaget. Han berittar i samma samtal att
han métt daligt linge och att han gjort flera sjalvmordsforsok i site liv. Han sdger
att han skadar sig sjilv for act han bade “vill och behover”. Sjilvskadandet har
blivit en strategi f6r kinsloreglering och en vana han inte lingre kan vara utan.

En annan stodsékande berittar att sjdlvskadan blir ett sitt att hantera de brak
som pédgar hemma i familjen. Han siger att ingen forstir honom och att sjilv-
skadandet blir en utvig i stunden f6r att hantera ridsla och oro. Denna stodso-
kande 6ppnar samtalet med att friga: “Jag undrar vad man kan gora istillet for
att sjilvskada sig?”. Han kinner en ambivalens infér vad han gér mot sig sjilv
dven om sjilvskadandet blir en tillfillig 16sning f6r honom. Nir volontiren fragar
honom om hur han skulle vilja ha det si svarar han att han bara 6nskar att hans
foraldrar skulle sluta braka och se honom. Att de skulle friga honom hur deras
brak paverkar hans liv; han méste bo i familjehem pa helgerna och hantera deras
brak hemma under veckodagarna.

Om malet med sjilvskadan ir att ta sitt liv eller inte skiljer sig frin person till
person, men i en stor europeisk studie som undersékte ungdomars sjilvskada
visade det sig att en av de vanligaste anledningarna till sjilvskadan var just 6nskan
att d6 (Scoliers et al, 2009). Enkitsvaren pa Killar.se visar att de som svarade att
de sjdlvskadar mycket dven hade gjort flera suicidforsok. Det dr viktigt att komma
ihdg att vi inte kan sdga ndgot om hur sjilvskada och suicidf6rsok paverkar varan-
dra, utan enbart att det finns ett samband. Enkitsvaren visade att 78 procent av
hogstadieelever och dldre som gjort fem eller fler suicidférsok ocksa hade skurit
sina handleder eller stuckit vassa féremal i kroppen minst fem ganger eller fler.

Suicid - att inte orka leva langre

Under insamlingsperioden av chattar 4r det inte sa minga av de stods6kande som
explicit berittar om planer pa att ta sitt liv, men flera uttrycker en 6nskan om att
inte vilja leva och berittar att de tappat hoppet om framtiden. I enkiten svarar
hela en av fem killar att de négon gang i livet gjort ett sjdlvmordsforsok. Den
alderskategori som svarar med hogst siffror (36 procent) ir gruppen killar i lag-
och mellanstadiet. Detta resultat bor tolkas med forsiktighet, dd de svarande idr
unga och kan uppfatta inneb6rden av "ta sitt liv’ pa andra sitt in vad som avses.
Samtidigt dr det oroande att sd pass sma barn svarar att de forsoke ta livet av sig.
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Har du de senaste tva veckorna dnskat att }
du vore dod? Till exempel att du kunde
somna och aldrig vakna mer?

| november 2020 till januari 2021 fragade vi 517 killar
som besdkte stodchatten pa Killar.se hur de mar.

| enkéten svarade 45 % (231 st) av killarna att de
nagon gang de senaste tva veckorna dnskat att de vore
doda. Av de som &r 13 ar och aldre &r siffran 42 %.

58 %

ALDRIG
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Har du de senaste tva veckorna tankt tanken

‘ pa att ta ditt liv, dven om du egentligen inte
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skulle gora det?

Av de i hdgstadiet och uppat uppger 42 % att de tankt
tanken “séllan” eller oftare de senaste tva veckorna.
14 % har tinkt tanken "ofta” eller "vildigt ofta” de
senaste tva veckorna.

Pa fragan till alla killarna om de under de senaste tva
veckorna kommit till en punkt dér de allvarligt overvagt
att ta sitt liv eller till och med planerat hur de skulle

gé till véga for att gora det svarar 29 % (149 st) att
de varit vid den punkten. Av enbart de i hdgstadiet och
uppat ar det 24 %.



Det ger anledning att fundera pa om sjilvmordstankar bér screenas i samtal med
alla besokare for att tidigt uppticka unga som funderar pa suicid.

I de chattar som behandlar sjialvmordstankar kan vi utlisa att den psykiska
ohilsan pdgétt under en lingre tidsperiod. Dessa stodsdkande uttrycker ofta
hoppléshet och férmedlar att ingenting hjilper. De stddsokande ger uttryck for
en kinsla av att stindigt misslyckas med allt och att ingen vill vara med dem. De
har svirt med sociala relationer bide med vinner och eventuella kirlekspartners.
De upplever att alla andra lyckas i sina liv medan de sjilva inte har formédgan att
lyckas. Det dr samtal dir sjdlvhat tar mycket plats. Flera uttrycker en lingtan efter
gemenskap och sammanhang. De beskriver sin situation som att de har hamnat i
en dtervindsgrind dir det bara finns dngest och sjilvforake kvar.

Forskning visar att individer som kinner sig ensamma i hogre utstrickning ocksa
forvintar sig negativa sociala interaktioner med andra. Omgivningen reagerar pd
denna negativa férvintan och agerar direfter pa ett sitt som bekriftar den en-
sammas forvintningar (Hawkley & Cacioppo 2021). En stédsokande berdttar att
ingen i hans nirhet riktigt star ut med honom. Han beskriver det som att det ar
hans 6de att bli limnad ensam kvar och siger att han ir en sidan dir som ingen
orkar med:

”Vad ir det for fel pa mig egentligen? En endaste vin hade rickt. Ar det sa
mycket begirt?”

Denna stddsokande verkar ha hamnat i just en sidan ond spiral som nimns ovan,
dir negativa forvintningar leder till situationer dir ménniskor reagerar pé ett sitt
som bekriftar ens farhagor. Det mirks dven i den stddsokandes forhillningssitt
till volontiren. Hopplosheten har tagit dver, om in tillfilligt. Trots volontirens
forsok att ge ett gott bemotande blir den stddsokande osiker och domande i sin
ton. Han verkar inte vdga tro pd att ett samtal med en volontir pé Killar.se kan
vara hjilpsamt, och uttrycker dven besvikelse ver att inte ha blivit hjilpt nir
samtalet borjar lida mot sitt slut.

En annan stodsékande berittar att han kimpat linge och tidigare forsoke ta
hjilp hos bade psykolog och nirstaende, men ingenting har varit hjilpsamt. Nu
nidr han skriver till chatten pa Killar.se verkar han inte ha tilltro till att det heller
kommer att hjilpa.

Aven om dessa killar uttrycker negativitet och hoppléshet, s ir det viktige

att komma ihag att de faktiske tagit mod till sig att be om hjilp pa det sitt de
formar. Detta tyder pé en inre styrka och bor ses som en skyddsfaktor. Att som
volontir synliggora och spegla detta i samtalen ir en del av uppdraget.
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Har du nagonsin forsokt ta ditt eget liv?

9% 1-2 ganger

80%

ALDRIG
9% 5 ganger eller fler

P4 fragan om sjalvmordsfirsok svarar totalt 1av 5
av alla killarna att de forsokt minst en géang.

Det 4r gruppen lag- och mellanstadiet som svarar med hogst
siffror, 36 %, vilket hor tolkas med forsiktighet da de ar unga
och kan uppfatta innebdrden av att ha forsokt ta sitt liv pa
andra sitt an vad som avses. Av de som gar pa hogstadiet och
uppat har 14,2 % svarat i enkiten att de gjort minst ett forsok.




Att vara i hopplosheten
utan att tappa hoppet

- volontarerna herattar

i de samtal
som handlar om sjilvmordstankar. For en ovan volontir kan dessa samtal skapa
oro. Det ir ldtt att hamna i ett [osningsfokus, vilket for denna grupp stodsokan-
de ir sirskilt kontraproduktivt. De ir ofta vildigt bestimda i sin instillning och
tenderar att vara svartvita i sina resonemang,.

Den stddsokande kan ocksa uppfatta det som kritik om volontiren frigar om
han har ett nitverk eller har f6rsoke att prata med négon professionell om sin
situation. De kan tolka den typen av frigor som att volontiren egentligen undrar
varfor de inte har tagit tag i sin situation. Det kan i sin tur spa pa stddsokandens
tankar om sig sjilv som otillricklig och oférmogen att ta hand om sig sjilv.

En volontir beskriver att det kan vara svért att "’komma tillbaka” och itervinna
fortroendet hos den stddsokande om man stille fel” fraga. Det kan vara en nyfi-
ken, 6ppen friga, som av den stédsokande tolkats som ett ifrdgasittande. Samta-
len med suicidnira stodsékanden kriver bide eftertinksamhet och varsamhet.

Viktigt att visa genuint intresse

I intervjuerna med volontirerna 4r det flera som beskriver vikten av att verkligen
lyssna och kinna in den stodsokande samt att inte borja agera pa sin oro genom
att bli l6sningsfokuserad. Det som lyfts fram som viktigt 4r att visa genuint in-
tresse f6r den man pratar med. En av volontirerna siger si hir:

”Det viktigaste som vi kan gora ir att visa att vi 4r intresserade av den som kommer
in och vill prata med oss, oavsett vad den har for tankar eller funderingar. Jag vill
att de som kommer in ska kinna sig sedda av mig. Ofta verkar anledningen till att
de mir som de mar vara att ingen tar sig tid for just dem.”

En annan volontir beskriver att han som ny kunde kinna hur pulsen gick upp
ndr han samtalade med suicidnira stodsokande. Han sdger att han bara ville ta
bort deras smirta och siga att allt skulle bli bra. S& hir i backspegeln kan han se
att den strategin inte fungerade sirskilt bra. Nu forsoker han istillet stanna kvar

i det dir svara och visa nyfikenhet pd personen han pratar med. Han siger ocksa
att det 4r vikeigt att se den stunden han och den stodsokande har tillsammans
som virdefull, istillet for att férsoka 16sa personens problem.

Kamrathandledning ett viktigt stod for volontarerna

Det ir flera av volontirerna som siger att det var nervost att hdlla samtal med
suicidndra personer i borjan, trots utbildningar och metodhandbécker. Det ér
inte forvdnande att dessa samtal berdr och skapar oro. Det gor ont i oss att hora
en ung minniska sdga att hen inte lingre vill leva. Kanske kan vi relatera till hur
vi sjilva kint under nagon period i livet. Det 4r inte heller konstigt att vi som
vuxna reflexmissigt vill siga “det blir bittre”, for det kanske ér erfarenheter vi
sjalva bir pa. Men att ge det loftet dr samtidigt helt omajligt, for vi kan fakeiske
inte veta om det verkligen kommer bli bra. Den enda information volontiren
har 4r den som stodsokanden viljer att dela med sig av, och den ir i manga fall

mycket knapphindig.

Oavsett hur van en volontir 4r att prata med suicidnira personer si kan dessa
samtal vara extra svéra att slippa. Nedstimdheten som de stddsokande bir pa kan
ibland smitta av sig. Det hinder dven att suicidnira stddsokande plétsligt avslutar
chatten utan att siga hejda, eller avslutar efter att ha berittat att de nu ska fullfsl-
ja sina suicidplaner. Dessa samtal kan kdnnas extra tunga, berittar volontirerna.

Volontirerna framhaller att det ar sirskilt viktigt med kamrathandledning efter
chattpasset och méjlighet till professionell handledning pa regelbunden basis. Act fa
prata av sig och fd input fran andra dr hjilpsamt for att fa perspektiv pé sin insats.

Ta till sig berattelsen som en gava

En volontir berittar att han viljer att se berittelsen som han fir ta del av som en
géva fran den stodsékande:

"Det dr ju ldte ate sjalv kdnna ett visst obehag nir ndgon berittar ndgot som ar
tungt och jobbigt. Aven om vi pa chatten ir till for just det. Jag brukar tinka
att det 4r ett fértroende som man fir dir och dé, att ndgon viljer att beritta
det hir for just mig. Sa jag forsoker att se det som en géva.”

Detta ir ett férhillningssitt som gor det lite enklare f6r denna volontir att ta
emot berittelser som gor ont. Som volontir maste man hitta sina egna strategier
for att ta hand om sig sjilv. Inte bara den stodsokande ska bemotas med empati
— man méste dven ha empati och medkinsla for sig sjilv. Alla samtal kan inte bli
perfekta. Volontiren ir dir som en medminniska och gor vad hen kan. Ménga
ganger 4r det mer dn nog att bara finnas dir och lyssna.



4 Killarnas sitt att anvanda
stodchatten

Killar.se - en stodtrappa

Killar.se dr en stodplattform for unga killar mellan 10 och

| det hidr kapitlet kan du ldsa mer om hur besdkarna pa Killar.se 25 ar. Den lanserades i december 2020 och har 50 000
anvander stodchatten for att dampa angest och kanna sig mindre unika besokare arligen.

ensamTa faren stun"d. KI||aI'.SEi t?“r et lnokluderande, tryggt rum for Internt pd MAN beskrivs Killar.se som en stidtrappa, som ska gira
dem. Dadr kan de beratta om svarigheter, angest och sorger utan att det s& enkelt som mijligt for Killar att soka stod. Tanken ir att varje
nagon domer dem. trappsteg ska mdjliggdra och forenkla att kliva upp i stegen for de

killar som behdver mer omfattande stod.

Manga chattar om psykisk ohilsa pa Killar.se innehaller inget direke sjilv-
mordsprat, men det blir anda tydligt i samtalen att den stodsokande inte mar
bra. Langvarig psykisk ohilsa, ensamhet och utsatthet for vald ir alla riskfaktorer
for suicid. Alla dessa riskfaktorer dr vanligt forekommande bland de stédsokan-
de. Sirskilt allvarligt blir det nir skyddsfaktorer i form av ett stodjande socialt
nitverk eller en god sjilvkinsla saknas. Volontirernas uppgift pd Killar.se blir

att finnas dir och lyssna pa dessa killar. Eftersom det frimjar psykisk hilsa att

ha nigon att prata med om livets utmaningar (MUCEF 2015; jfr Iwarsson 2007)
kan stodsamtalen pa Killar.se ses som en tidig preventiv insats for att motverka
psykisk ohilsa och férhoppningsvis dven suicid.

Samtalsmottagningen

Professionellt samtalsstod med
psykolog/kurator.

Fokus pa killar som har relationer dar
de sjalva anvander vald eller dar de
blivit utsatta for vald.

I detta kapitel anviinds exempel frin stodsokande med olika typer av problematik.
Vi ligger extra fokus vid ensamhet, dd det ir ett dterkommande tema i chattar som
beror psykisk ohilsa pa Killar.se och dven hinger ihop med risk for suicid.

Fysisk mottagning.

Aterkommande samtal

Majlighet till videosamtal.

Aterkommande samtal med LLLCE R IR eI

en kurator.
Kéanna sig mindre ensam

Det ir overvildigande hur minga stodsékande pa Killar.se som uttrycker att de
sliter med kinslor av ensamhet. Att en person beskriver sig som “ensam” bety-
der inte per definition att han ir socialt isolerad, utan har mer med kinslan hos
individen att gora. Ensamhet ir en subjektiv negativ upplevelse (Perlman &
Peplau, 1981) och det ir tydligt i samtalen att inneborden skiljer sig it for olika
stddsokande.

Samtal via mejl, chatt eller
videosamtal.

Malgrupp: killar 10-20 ar.

Stodchatten

Lagtroskelstod.

Chattst6d fran volontarer.
Oppet fem kvallar i veckan.
Anonymt stod.

Artiklar och filmer

Det finns dock besokare som berittar att de inte har ndgon som bryr sig om dem. 0 Killar.se

Inga vinner och ingen familj. De saknar, med andra ord, det skyddsnit som det
sociala nitverket kan utgora, vilket kan 6ka risken for suicid. Stodsékande som Nolltréskelstdd
uttrycker sin ensamhet pd detta sitt bor alla fa fragor om sjilvmordstankar. Inte D .

for att volontiren ska 16sa den stddsokandes situation — utan for att gora det svira som manga killar funderar pa
pratbart eller oroar sig 6ver.

Malgrupp: killar 10-20 ar.

Bland annat information om

sex, relationer och kroppen.
Andra berittar att de har vinner och familj, men trots det har de ingen att prata Malgrupp: unga killar.

med om sidant som faktiskt betyder nagot. Det kan ocksa handla om att inte ha
nagon som kan ge en fysisk nirhet.
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—— Berittar du for andra att du mar daligt?

40%

IBLAND

Av killarna i Iag- och mellanstadiet svarade 44 % att de inte berattar for andra nar de
mar daligt. Utslaget pa alla killar uppger 6ver en tredjedel, 37 %, att de inte berattar
fér andra nar de mar daligt.

En stodsokande skriver:

”Ibland skulle jag bara behéva en kram. Jag har mest killkompisar som star
mig nira och killar kramas liksom inte. Eller vi kan vil kramas, men mer for

act hilsa typ.”

Maskulinitetsnormer hindrar killar att narma sig andra

En del killar beskriver sig som ensamma utifrin att de inte har en kirleksrelation
och ir ridda for att de kommer vara ensamma resten av sina liv. De stodsokande
som har en partner beskriver i sin tur ofta att de bara kan prata med sin partner
eller en nira vin — oftast handlar det om flickvinner eller tjejkompisar. Nir det
blir problem i dessa relationer eller nir relationen tar slut inser killarna att de
inte har nigon annan att prata med och det limnar ett tomrum som de inte kan
hantera sjilva. En stddsokande berittar:

"Hemma ir jag mest f6r mig sjilv och pratar inte om kinslor med nagon

annan in med tjejen ... Minns inte sist ndgon frigade mig hemma hur jag
mar, eller frigade mig nigot 6verhuvudtaget.”
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Det dr minga som likt denna stodsékande uttrycker en lingtan efter att bli sedda
och tagna pa allvar, vilket dr nagot djupt minskligt. Samtidigt utmanar denna
lingtan flera ideal och normer kring maskulinitet, till exempel att killar forvintas
klara sig sjilv och inte visa kinslor (Oransky och Fischer 2009). En stods6kande
16ser det genom att sdga att han “inte behdver ndgon alls”, ett uttryck for idealet
“ensam ir stark”. Paradoxalt nog uttrycker han detta i ett stddsamtal med en
volontir pa Killar.se, dir han just berittat om kinslan av ensamhet och sorg 6ver
att ingen bryr sig. Denna dubbelhet kan forstas som hans sitt att konstruera sin
maskulinitet. Han I6ser sin lingtan att bli sedd och hérd genom att skriva till

en anonym stddchatt istillet for att forsdka dppna sig for sina vinner. Liknande
erfarenheter ar det relative manga stodsokande som ger uttryck for. Det ir tydligt
att dessa normer kring maskulinitet gor det svért for killar att komma nira andra
minniskor pa riktigt.

Svart att hitta vanner

Inte sillan verkar ensamheten ocksa bottna i en jimforelse med andra jimnariga,
didr upplevelsen dr att alla andra har det bittre 4n en sjilv. Vissa besokare beskri-
ver direkta svirigheter med sociala sammanhang och att triffa nya vinner. Det
kan handla om att de har en diagnos som forsvirar att ta kontakt med andra,
dven om de lingtar efter social kontakt. Dessa stodsokande vill ibland ha konkre-
ta tips pa hur de kan ta kontakt med andra offline. Att ta kontakt online beskrivs
som enklare, men inte lika tillfredsstillande som att ha en fysisk vin. Nagra stod-
sokande som bendmner sina diagnoser i samtalen dterkommer till chatten med
jimna mellanrum f6r att ha ndgon att prata med.

"Tack for att du siger sd, jag kinner mig inte si ensam lingre.”
— Stodsokande pé Killar.se

Upplevd ensamhet kan leda till ohélsa

En del stédsokande som berittar om sin ensamhet uttrycker att de inte alltid
kidnner som de gor "just nu”. De kinner alltsd inte en konstant ensamhet i sitt liv.
Andra beskriver en vardag dir hopplosheten tar allt storre plats och dir de lever i
en isolering som verkar vara svar att bryta.

Det ir firre stodsokande som uppger att de kdnner sig konstant ensamma 4n som
dr ensamma bara ibland. Att kinna sig ensam emellandt hor dill livet — de flesta
av oss har kint s ndgon gang. Samtidigt dr det viktigt att ta kinslan av ensamhet
som den stodsokande ger uttryck for pa allvar. Forskning kring ensamhet och
dess hilsoeffekter 4r samstimmig — ensamhet okar risken for bade fysisk och
psykisk sjukdom samt dodlighet (Hawkley & Cacioppo 2021). Det ir viktigt att
belysa ensamhet och att prata om det redan i ung alder, dé risken for ohilsa dven
okar om man upplever ensamhet dterkommande under olika faser i sitt liv, till
exempel bade i barndomen, som ung vuxen och i dlderdomen (ibid).

Prata med en vuxen som bryr sig och stiller fragor

Volontirerna pé Killar.se 4r vuxna som lyssnar och bryr sig. Minga stodsokande ut-
trycker i chatten att de inte har nigon vuxen i sin nirhet att prata med. Framfor allc
forildrar omtalas som frinvarande, sjilvupptagna eller som omajliga att prata med.
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En stédsokande, som utsatts for upprepade overgrepp, berittar att han inte
végar siga nigot till forildrarna eftersom han ir ridd for vad de skulle tinka om
honom om de kinde till vad som hint. Han siger att han f6rsokt berdtta om
overgreppen for en fritidsledare som blev vildigt obekvim. Efter det forsoket
valde han att vara tyst om dvergreppen tills han vinde sig till Killar.se.

En annan stodsokande berdttar om hur forildrarnas skilsmissa “skapade en
tystnad inom familjen” sd att ingen lingre far ge uttryck f6r sina kiinslor. Sedan
skilsmissan pratar de inte med varandra i familjen. Den stodsokande siger att
han inte vet hur han ska beritta f6r forildrarna att han ir homosexuell, nir det
inte lingre gar att prata om kinslomissiga saker.

”Jag dr ridd att mina forildrar inte skulle tycka om mig alls om de visste vem
jag var egentligen.”

Flera av de stodsokande bir alltsd pa svara livsfrigor och sorger helt ensamma. De
undviker att beritta for ndgon i familjen av ridsla for att inte bli tagna pi allvar.

Vikten av att synliggdra valdet

I de samtal dir den stodsokande uttrycker psykisk ohilsa dr det ocksa viktigt att
volontiren frigar om vald. Att fa sitta ord pd sina valdserfarenheter kan fore-
bygga bade kortsiktiga och lingsiktiga konsekvenser som exempelvis sjilvskada,
posttraumatiske stressyndrom och depression (SKR, 2021). Volontirens fraga kan
underlitta for den stddsokande att viga beritta om sina valdserfarenheter. En del
har aldrig pratat med nigon om dessa erfarenheter. Aven anonymiteten gor det
lattare att berdtta om véld. De stddsokande vet att volontirerna i chatten inte kan
kontakta varken familj, socialtjinst eller ndgon annan.

De stodsokande som beridttar att de lever med en forilder som utsitter dem eller
andra i hemmet for vald, beskriver ofta en kinsla av maktloshet infor situationen
da de inte har majlighet att flytta hemifran. Istillet anvinder de en rad olika
strategier for att undkomma valdet for egen del eller for att skydda ett syskon.
Det kan exempelvis handla om att gomma sig p4 rummet, undvika en forilder
sarskilda stunder i veckan eller att inte vara hemma pé kvillarna.

En kille beskriver hur han tagit mod till sig att kontakta bide socialtjanst och
skolkurator for att fa hjilp. Han berittar om sin besvikelse 6ver att ingenting
hinde, trots att bade skolkuratorn och flera socialsekreterare kinde till valdet fran
en av forildrarna. Den stods6kande behovde fa prata om sveket fran de profes-
sionella for att std ut med sin situation. I samtalet fokuserade volontiren pa att
synliggora den stods6kandes motstind och forsok att paverka sin situation (se tex

Wade 1997).

En annan stodsokande 6ppnar samtalet med att beritta om sin svéra relation till
pappan som nu skaffat en ny flickvin och dirfor bett honom flytta ut. Pappans
brist p4 omsorg har bidragit till att han inte vill leva lingre. Det som hindrar
honom fran att ta livet av sig 4r att han inte vill géra sin mamma ledsen. Han
berittar om sin oro for att aldrig mer vara vilkommen tillbaka hem till pappan
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ndr han vil flyttat ut. Han pendlar mellan en sorg 6ver att bli bortvald av pappan
och en lingtan efter att bara fi vara ensam och bérja om pa nytt.

I samtal som handlar om utsatthet for vald ir volontirens viktigaste uppgift att
synliggéra den stodsokandes mod i att viga beritta och spegla den stodsékandes
motstind, hur det dn har sett ut. Act héra av sig till Killar.se och viga beritta

ar till exempel ett slags motstand. Vidare behover volontiren avnormalisera de
krinkningar och det vald som forildrarna utsitter den stédsokande for. Syftet
med bemotandet 4r att férmedla att de stodsékande, utifran sina férutsittningar,
ar akedrer i sina egna liv. Ett sidant forhéllningssdtt kan ocksé hjilpa den st6dso-
kande att ligga ansvaret dir det hér hemma: hos forildrarna, socialtjansten eller
andra som kinner till utsattheten utan att ta sitt vuxenansvar.

Fa vara dppen och hli accepterad

Volontirerna pé Killar.se pratar ocksa med stédsokande som uttrycker oro ver
vad deras familjer ska tycka om deras sexuella liggning eller identitet som trans-
personer. Att vara normbrytare och inte accepteras av personer i ens nirmsta soci-
ala nitverk 4r en verklighet som méinga kimpar med. Hir fungerar Killar.se som
ett inkluderande rum dir stodsékandes kinslor normaliseras och tas pa allvar.

Studier om ungas hilsa, som inkluderat bade sexualitet och transerfarenhet, visar
att unga hbtqi-personer 16per dubbelt sé stor risk som unga heterosexuella per-
soner att diagnosticeras med depression eller angestproblematik (se till exempel
Brinstréom 2017). I Folkhilsomyndighetens nationella undersékning 2015 visade
det sig att en tredjedel av de tillfrigade transpersonerna allvarligt vervigt att ta
sitt liv under de senaste tolv ménaderna. Samma undersékning visade ocksa att
enbart hilften av de tillfragade transpersonerna skattade sin hilsa som god.

Denna verklighet reflekteras dven i chatten. Det 4r vanligt bland stods6kande
som identifierar sig som hbtqi-personer att de antingen beréttar om farhagor att
"komma ut” till sin familj eller sin besvikelse och sorg 6ver hur de blivit behand-
lade av personer som de varit modiga nog att beritta for.

En stddsokande beskriver att han tycker det kiinns jobbigt att komma ut efter-
som flera av familjemedlemmarna skimtar raljerande om "bdgar” och det finns
”grabbig jargong” dir han kinner att han inte passar in. En annan stodskande
beskriver att han pa grund av sin transidentitet fatt utstd nedsittande ord och
krankningar frén sina nirstiende och nu oroar sig mycket for vad hans flickvins
forildrar skulle gora om de fick veta. Han tror att de skulle forsoka skilja dem at.
Tidigare har killen forske att beritta fér ndgra nirstiende, men tagit tillbaka sina
ord for att han inte kiinde att han blev tagen pa allvar.

Manga tar for givet att de som star en nira ska respektera och tycka om en for
den man dr. Men flera av véra stodsékande sliter med en sorg 6ver att fakriske
inte kinna sig accepterade. Det blir en stress i vardagen att stindigt oroa sig dver
vad andra ska siga eller utsitta en for, vilket paverkar hilsan negativt. Begreppet
“minoritetsstress” beskriver denna typ av stress (Meyer 2010). Minoritetsstress
kan ta sig uttryck i allt frin en stindig ridsla for att bli utsatt f6r vild pa grund

av sin identitet till att man mentalt férbereder sig pa att fa frigor till exempel
om sitt konsuttryck nir man ska triffa nya minniskor. Frigorna kan vara nog sa
vilmenande, men nir de ir stindigt dterkommande i méten med nya ménniskor
kan de kdnnas pitringande och orsaka just minoritetsstress.

Att uppleva minoritetsstress kan bidra till att den stddsokande stindigt 4r pd sin
vake, vilket innebir ett stort stresspéslag i vardagen. Att leva med minoritetsstress
kan delvis férklara varfér minga icke-heterosexuella och transpersoner sticker ut i
statistiken om psykisk ohilsa. Med denna kunskap i ryggen ir det sirskilt viktigt
att bemota dessa stodsdkande pa ett virdigt och respektfulle sitt, sd att stodchat-
ten blir en motvikt mot de negativa sociala responser manga ir vana vid att mota.

Hjalp med angesthantering

”"Nir jag pratar om dngesten brukar det bli bittre, men jag ir alltid orolig for nir
nista dngestattack ska komma. Det dr darfor jag ar hir. For att forsoka bli av med
min angest”

— Stodsokande pé Killar.se

Manga killar inleder sina chattsamtal med "Hej — jag har sdn dngest”. Nir vo-
lontirerna ber dem beskriva sin dngest kan det vara allt fran stress i skolan till att
flickvinnen gjorde slut. Det kan ocksi handla om oro &ver olika saker som skulle
kunna hinda eller att inte ha kontroll 6ver sin tillvaro. Oavsett orsak, sd behdver
dessa stddsokande fa hjalp att sortera sina tankar i just den stunden, nir deras oro
ar som starkast.

Ofta beskrivs angesten som en molande kinsla i kroppen som inte férsvinner. Det
spelar ingen roll vad killarna gor: fortringer, pratar med nagon, skriver ner sina
tankar. Oron bara pagir, utan slut. En stddsokande berittar att det enda han inte
testat var att hora av sig till Killar.se. I slutet av samtalet férmedlar han till volonta-
ren att samtalet hade varit éver forvintan och att han faktiskt madde bittre.

En del stodsokande aterkommer i perioder dagligen da chatten dr 6ppen. De
anvinder sig av chatten som ett sitt att minska sin dngest i stunden, vilket verkar
hjilpa dem tillfilligt. Ofta avslutar dessa stodsokande sjilv samtalen nir de fatt
ner sin oro.



Vi kan alla samtala
med killar

| det hir kapitlet hittar du fem tips pa hur du som &r ovan kan prata
med killar. Tipsen funkar saklart for personer av alla kion, men vi
fokuserar pa just killar eftersom de generellt verkar ha svarare att
oppna sig och ar dverrepresenterade i sjalvmordsstatistiken. Vi vuxna
behdver ocksa hli battre pa att visa killar att vi tar deras maende pa
allvar, att vi bryr oss och att det gar att forandra sitt maende till det
battre om man delar sina bekymmer.

I stodchatten pa Killar.se galler full anonymitet och det ar upp till besokaren

att beritta precis si mycket eller lite som han sjilv vill. Det gor det ocksa svért for
volontirerna att veta nir de ska vara oroliga f6r nagons liv. Volontirens uppgift ir
att pa bista sitt finnas dir for killen, i det svéra, tills han viljer att avsluta samta-
let. Dir tar ansvaret i regel slut, om det inte 4r sé att killen sjilv viljer att dela in-
formation om sig sjilv som gor det mojligt ate till exempel orosanmiila. Ace killar
skriver till chatten nir de behéver hjilp med sitt maende ir positivt och tyder pa
en sjalvmedvetenhet som kan ses som en skyddande faktor vid psykisk ohilsa. Att
i stunden bli bemétt med respekt och fi frigor som kan hjilpa till att sortera i det
svira kan vara livsavgdrande.

Beroende pi i vilket forum vi pratar med killar som mar daligt eller berittar om
suicidtankar har vi olika méjligheter att agera. Det dr ocksd beroende av vilken
relation vi har till killen i friga. Ar det nigon vi méter i var yrkesroll, volontirt
eller privat? Olika arenor har sina utmaningar, men vi vill uppmana dig som list
denna rapport att fundera pd hur du kan gora skillnad for killars psykiska (o)hilsa.
Du kan vara den dir viktiga vuxna som lyssnar aktivt och stiller nyfikna fragor till
en kille i din nirhet!

P4 nista sida listar vi fem tips som férhoppningsvis kan vara till hjilp nér du vill nér-
ma dig en kille eller mirker att en kille forsdker 6ppna sig for dig. Det kan handla
om nagot killen nimner i férbifarten, som han verkligen behéver prata om. Genom
att vara tydlig med att du vill lyssna kan du kanske fa honom att viga beritta mer.

Den f6rsta punkten nedan rikear sig till dig som vill nirma dig en kille som du inte
i vanliga fall brukar prata med. Kom ihag att det kan ta olika ling tid att bygga upp
ett fortroende er emellan, bli inte nedslagen om det inte fungerar direkt. Du kanske
inte far den reaktion du onskar i forsta taget, men genom att visa att du ar intres-
serad och finns dir for honom éppnar du kanske upp for framtida samtal. Om du
och killen du tinker pa redan har en trygg relation i grunden kan du istdllet titta pa
punke 2-5 direkt. Glom inte att f6lja upp samralet.

28

Vara fem basta tips

1. Borja med att visa intresse for killens person och vad han ir intresserad av for att
skapa en trygghet i kontakten. Still frigor och visa att du bryr dig om svaren.

2. Lyssna aktivt och ta det han siger pd allvar. Férminska inte det han siger, dven
om du sjilv inte forstir varfor han upplevde det som stort eller svirt. Forsok
att ligga dina egna virderingar at sidan.

3. Still 6ppna frigor: Hur kiindes det? Vad tinkte du d4? Hur skulle du vilja ha det?

4. Vaga stanna kvar i det svira utan att komma med lésningar. Vi vill girna hjil-
pa minniskor som har det svirt, men ibland 4r det som hjilper mest att viga
lyssna utan att ge rid om hur den vi pratar med ska tinka eller gora.

5. Tacka killen for fortroendet och bekrifta att han varit modig som vagade
beritta for dig.

————————————————————————————————————————————

Har kan killar fa stod

Tipsa gérna killar som du kdnner om féljande webbplatser, dar
det finns olika stédverksamheter som de kan vanda sig till.
Ingen fraga eller fundering ar for stor eller liten:

¢ Killar.se
® ungasjourer.se
e bris.se.

Ar det en kille som visar tecken pa sjalvmordstankar, tipsa gar-
na om féljande stodverksamheter som har 6ppet dygnet runt:

¢ Ring Sjalvmordslinjen: 90 101.

Chatta med Sjalvmordslinjen: mind.se.
¢ Ring Bris: 116 111.

Chatta med Bris: bris.se.

¢ Ring 112 vid akuta sjalvmordstankar.
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Hur har vi gatt tillvaga?

Material fran stodchatten

Chattar som kodats av volontirer som “ohilsa” har samlats in mellan den 1 febru-
ari och den 30 juni 2021, totalt blev det 377 chattar. En kompletterande s6kning
pé chattar om vald och transerfarenheter genomfordes. Den genomgéngen bidrog
till ytterligare 20 chattar som uppfyllde kriterierna. Sammanlagt blev det 397
chattar som vi valde att analysera nirmare. Anledningen till att vi gjort ytterliga-
re en ldsning av chattar med tema véld 4r att utsatthet i barndomen ir en vanlig
orsak till senare psykisk ohilsa. Att vi ocksa valt att gora en ldsning av samtal dir
personer definierat sig som trans beror pé att vi vet att transpersoner pa gruppnivé
ar sirskilt utsatta for psykisk ohilsa och det vill vi synliggéra.

Alla 397 chattar bearbetades av rapportskrivarna genom lisning och kontrol-
lerande av kodning och innehallsvirde. Chattar som kodats som “ohilsa” men
inte innehdll ndgot tydligt kring ohilsa (om chatten till exempel felkodats av
volontir) och chattar som dubbelkodats med en kategori som inte var relevant
for rapporten sorterades bort. Da fokus for denna rapport ir suicid och psykisk
ohilsa sorterades chattar som inte hade relevans f6r dessa omraden bort. Likasd
sorterades chattar med stodsokande tjejer bort. Alla andra chattar (dér kon inte
framgér) lises som killar i rapporten di det 4r den milgruppen verksamheten
vinder sig till. Yeterligare kriterier var innehallsmissig lingd, ddr chattar under
15 rader ocksa sorterades bort da de gav for lite innehall att analysera.

I de fall ddr stodsokandes berittelser kinns igen i ytterligare en chatt eller fler
har vi sammanstillt samtliga chattar for att lisa dem efter varandra och analysera
sprakbruket. Detta for att minska risken for att samma person analyseras som
flera personer.

Till slut innehdll materialet 159 chattar som anvints ytterligare f6r djupare analys
genom tematisering och klustring. De teman som sedan vuxit fram innehaller
verkliga exempel frin chattarna. For att skydda anonymiteten har citat och be-
skrivningar som killarna gor i samtalen skrivits om. Vi vixlar mellan att kalla de
stddsokande for stodsdkande, killar, besokare och anvindare. Viktigt att komma
ihég ir att det inte gir att generalisera om killar i allmanhet utifrin analysen av
chattarna. Analysen siger ndgot om de besokare som kommer in pé Killar.se.

Enkatundersokning

Under perioden 10 nov 2020-7 jan 2021 fick besdkare i chatten svara pa en
enkit medan de stod i ko for att fa prata med en volontir. Totalt var det 647 sva-
rande. 517 personer svarade pa alla frigor och identifierade sig som killar. Det dr
dessa svar som redovisas i denna rapport. Av det totala antalet svar var det 5,5 %
som identifierade sig som tjejer, och drygt 2 % som svarade "uppdelningen kille/
tjej stimmer inte for mig” eller “osiker/vill ¢j definiera”.

I enkiten stilldes fragor om maende, sjdlvmordstankar, sjilvmordsforssk och an-
dra sitt att skada sig sjilv pa. Till skillnad frin undersokningen av chattsamtal har
enkiten kunnat besvaras av alla besokare i chatten och inte bara de som specifike
pratade om sitt daliga maende, tankar pd att inte vilja leva eller sjalvmordsforsok.
Enkiten bor dirfor ge en hint om hur besékarna pé Killar.se mar och vad de har
for erfarenheter av suicid. Precis som vid analysen av stodchattarna kan resultaten
inte generaliseras, dd besokarna pa Killar.se inte representerar gruppen killar i
allminhet, utan bor ses som just killar som besoker stodchatten pé Killar.se.

Syftet med frigorna i enkiten 4r framfor allt att fa en bild av ohilsan, sjdlvmords-
tankarna och sjilvskadande beteende hos stddsokande pa Killar.se. Tillsammans
med den kvalitativa analysen av stdchattarna fir vi en mer komplex kunskap
om besokarnas méende. Intervjuerna med volontirerna kan spegla betydelsen av
bemétandets betydelse for att bessket pa Killar.se ska kinnas meningsfullt. Ar

du intresserad av alla svar i enkiten och de statistiska berikningarna finns det en
metodbilaga.

Intervjuer av volontarer

Sex volontirer pa Killar.se intervjuades i syfte att fi en okad forstielse for hur de
upplever samtalen med suicidnira stodsékanden. Intervjuerna holls digitalt ver
video och spelades in. Volontirernas svar antecknades. Allt material raderas nir
rapporten ir firdigskriven. Denna information har utgitt till medverkande vo-
lontirer. De volontirer som direktciterats har fitt granska citaten innan rappor-
ten skickats ivdg for tryck.



Har du sjalvmordstankar?
Prata med nagon!

Ring 112 vid akuta sjalvmordstankar.
Ring Sjalvmordslinjen: 90 101

Chatta med Sjalvmordslinjen: mind.se
Chatta med Killar.se

Ring Bris: 116 111 eller chatta: bris.se

Bris och Sjalvmordslinjen
har dppet dygnet runt.



