Transkribering av Suicide Zero-podden #17: #féralex

Programledare (P): Hej och vdlkomna ftill Suicide Zero-podden. Jag heter Victor Lundmark och i
dagens avsnitt kommer min kollega Hilda Johnsson ftill studion och svarar pa era fragor som ni, fére
sommaren, stéllde pa Instagram. "Hej Hilda”, lite senare i programmet. Men forst ska vi prata om
Alex. Den 10 september ar det Suicidpreventiva dagen, en internationell dag som ar till for att
uppmarksamma sjalvmordsproblematiken i varlden och vad vi kan géra at den. Suicide Zero
arrangerar Sveriges storsta suicidpreventiva manifestation och tillsammans med den aven
ljustandningskampanjen #jagtdanderettljusfor. Du kan sjdlv ga in pa Suicide Zeros hemsida
suicidezero.se om du vill tdnda ett digitalt ljus. Annika Svard, volontar har hos Suicide Zero, kommer
tanda ett ljus for sin son Alex. Annika, vdlkommen ftill Suicide Zero-podden.

Annika Svéard (A): Tack, tack.

P: Det finns en formulering du ofta aterkommer till som lyder ungefar: “Om Alex ville att jag skulle
vara tyst om det har valde han fel mamma”. Vad menar du nar du skriver sa?

A: Darfor att Alexander var valdigt medveten om att han har en mamma med ADHD och babblig och
dlskar att traffa folk. Och att jag har hjalpt valdigt manga ungdomar runt honom ocksa genom skolan
och mitt jobb i kyrkan. S& han visste att ja, hon kommer inte vara tyst. Det har kommer liksom... nej,
det stannar inte hos mamma. Hon kommer babbla vidare, babbla utat.

P: Och det ska du gora idag har i studion. Ni ar baserade pa Vaddo, norr om Norrtélje. Det &r ungefar
dar man tar baten till Aland.

A: Exakt.

P: Och har som familj varit valdigt engagerade ilokalsamhallet, engagerade i de har fragorna. Till
exempel har Alex bror tillsammans med sitt innebandylag samlat in ndrmare 30 000 kronor till Suicide
Zero. Du sjalv har olika engagemang inom Vaddo férsamling. Och det finns fler exempel och det har
har skett under hashtaggen #foralex. Har det nagon gang kants svart for er att dela er sorg, dela er
saknad, med allmanheten pa det satt som det &nda blir, ndr man ”inte ar tyst” sa att sdga?

A: Nej... och sedan, Vaddo ar inte sa stort. Var familj ar lite officiell genom vara jobb. Och Linus med
innebandyn och jobbar pa ICA och sa. Men det var jobbigt forst. Man ville nastan inte traffa nagon.
Men tack vare stéd fran familj och sambon, som ar helt fantastisk, och det har runt sa har det blivit —
jag kan inte sdga latt — men jag tanker inte vara tyst. Det ar jobbigt, men det var jobbigare i borjan.

P: Var det en sjalvklarhet just att gora alla de har #foralex? Det blir valdigt tydligt...

A: Ja, men det sa vi redan fran borjan att han ska inte gdmmas, det ska inte vara yta, yta, fasad. Det
har... Vi maste hjalpa andra, det hér far inte ske.

P: Vad har ni fatt for respons pa de har olika insamlingarna och projekten?

A: Jattefint. Och sedan marker man att folk har fodelsedagsinsamlingar pa Facebook. Vi har salt
armband i kyrkan och pa innebandymatcher och folk skankte ju entrén dit. Nej, men jattefint. Jattebra
stottning.

P: Vem var Alex?

A: Han var en véldigt intelligent kille. Valdigt malinriktad. Redan nar han var liten sa... att han skulle bli
bagare eller kock och hade jattebra betyg och duktig pa att géra det han tog for sig. Fixade
jaktlicensen, han kom in pa den skolan han ville. Han &r valdigt smart.



P: Han var en otroligt talangfull kock. Han var till och med med i juniorlandslaget.
A: Han skulle tavla OS i februari, mars efter han gick bort.
P: Just det, det &r bara nagon manad efter han gick bort.

A: Precis i december hade han blivit tillfrdgad av Sebastian Gibrand att vara med i Bocus d’Or. Att vara
hans assistent. Det &r ingen som fattar. Det &r manga som har varit runt Alex, men ingen som har sett
det.

P: Nu blir det kanske speciellt i sammanhanget, men sa att lyssnarna foérstar: Bocus d’Or ar alltsa en av
varldens storsta...

A: ...stOrsta mattavlingar.
P: Vilken var Alex paradratt?

A: Han var sa himla duktig pa allt. Skulle du fraga Linus, hans bror, da ar det typ att han var skitduktig
pa kott och gjorde en jattegod whiskysas som han langtade efter. Fragar du mig sa sager jag att fisk
var... Det var som ett konstverk nar han lagade mat pa tallriken. Det var otroligt. Han och jag i koket
var hur kul som helst. Att bara fa lara sig det han hade lart sig, ndr han kom hem och bjod pa den
maten.

P: Var kom det har ifran? Det var kanske inte fran dig da om du séger att du fick lara dig av honom?

A: Jo, men jag har lagat mat mycket. Sa har jag jobbat med det lite ocksa. Sedan har han en mormor
som &r jatteduktig pa att baka. Alexander har statt med henne och bakat kanelbullar sedan han kunde
sta.

P: Vad var du allra mest stolt 6ver med Alex?

A: Att han vagade vara... Att han gick sin egen vag. Att kompisarna valde gymnasium i Norrtilje, men
Alex var sa har: "Jag ska in pa det har gymnasiet. Kommer jag inte in dar kan jag ocksa ga i Norrtélje.”
Han var sa valdigt... Det tyckte jag var coolt att han dnda valde Stockholm och bodde dar. Och gick sin
vag. Inte den enklaste vagen kanske. Men tufft.

P: Ochi borjan av 2020 sa tog han sitt liv.
A: Mm, 3 januari.

P: Vissa som forlorar sina barn isuicid, de har ju kanske... Enlang historia dar man har kdmpat kanske
med psykisk ohdlsa, ibland kanske till och med sjalvmordsforsok. Den erfarenheten hade inte ni, eller
hur?

A: Nej, inte ett spar. Inte ett spar. Vi har ju varit detektiver i efterhand och letat efter missbruk eller
vad som helst, eller vad som har hdant. Men det ar ingen runt om Alex som har sett det har. Vi fick
ingen... Han ville inte ha hjdlp. Han bestamde det har sjalv, precis som med allt annat. Man ar
malinriktad. Tyvarr. Jattetrakigt. Men det syntes inte. Och vi horde det inte.

P: Det finns sdkert foraldrar som lyssnar pa det har som blir liksom oroliga av din historia. For hur ska
man kunna hjalpa sina barn om man inte har en aning om att... ingen anledning att ens misstdnka att
de faktiskt mar daligt? Har du nagot rad till dem, till de foraldrarna?

A: Jag brukar séga det, allra helst till killar eller till soner, att man... Det ar ju svarare. Det kdnns som
att tjejer 4r mer Oppna. Men att man inte ska stélla de har ja- och nej-fragorna. Utan forsok att



formulera om fragan s att det blir lite svarare att svara. Att du far ett lite lingre svar. Inte bara: "Ar
det bra eller?” Utan forsok att fraga: “Vad gjorde ni?” Eller: "Vad hander?” Det ar mitt tips.

P: Vad har du sjalv fatt for relation nu i efterhand till den typen av fragor som man ofta forknippar
med det har? Alltsa, att kanske till och med stalla fragan rakt ut till nagon: ”"Har du haft
sjalvmordstankar?” Alltsd sddant. Ar det fragor du har bérjat stilla oftare till folk?

A: Nej, men jag tror... Jag kdnde till det hadr innan ocksa. Men sedan efter Alex, da kanns det som att
det har blivit mer vanligt ocksa pa tv och allt det har. Och man marker bland ungdomarna ocksa att
det... det snackas mera. Och man vagar fraga. Jag tror att det &r... Jag tror att tabut borjar sldppa,
tackom och lovom.

P: Alex sjalvmord kom, som du har varit inne pa, valdigt, valdigt ovantat. Vilken var den viktigaste
hjalpen ni fick i tiden efter att det hade hant, for att kunna hantera det har?

A: Forst, polisen var jattebra pa plats. Jattefina. Jag har ju min egen hjalp genom sa... diagnos och
grejer. Jag vet att Linus fick krishjalp genom foretaget. Jag hade en fantastisk chef. En prast som heter
Lars-Ake Johansson. Och han och jag pratade s& mycket “skavsar”. Vi kallar det for “skavsar”. Och
sedan, som jag har haft en fantastisk familj med syskon som liksom ser mig och féraldrar som ar helt
magiska och en sambo som har man erfarenhet av det har ocksa. Sa de har ju varit mina
betongklumpar runt mig.

P: Skulle du kunna beskriva den har termen ”“skavsar”? Vad innebar den i ssmmanhanget?

A: Nej, men vi pratade om det, sorgen, den kommer ju alltid finnas har. Och da sa liksom kdnde jag att
bara prata sorg... utan det ar sa mycket mer runt liksom Alex och alla runt. Och da blev det liksom, néar
Lars-Ake och jag satt och pratade, att vi kallar det for skavsar. Det kindes sd i borjan. Och han sag pa
mig nar det var dags att snacka.

P: Vad skulle du vilja saga till andra séner som kanske gar med tanken om att varlden vore battre om
de férsvann?

A: Jag skulle sdga att ljuset ar starkare an morkret. Sa brukar jag ha som ett mantra. Att det finns
hjalp. Det som finns i ditt huvud, det kanske inte dr det som &ar sant. Det kanske inte ens liksom &ar pa
riktigt bara for att det finns i ditt huvud. Men ibland &r det bra att bara sdga saker hogt fast man
tycker att man bara ar helt... kanske inte till sina férdldrar, utan kanske till en annan vuxen, till en
kompis. Alltsa, om man har idrott att man har en bra ledare som man kan anfortro sig at, eller larare,
eller nagonting. Men bara sédga det som finns i huvudet. For det &r inte bara du som har det morkt
och svart, utan det ar manga.

P: Jag tror att det ar fa saker som kan géra en mamma sa upprérd som om hennes son inte ar radd
om sig. Har du varit sadar, “mamma-arg” pa Alex for det som hiande?

A: Nej, jag vet inte ens om jag har varit arg pa Alex nar han var har pa jorden. Det gar liksom inte. Han
var inte sa busig, eller vad man ska sdga. Nej, jag har inte varit arg pa Alex. Jag har varit arg pa
omgivningen och pa mig sjalv, alltsa, jattemycket for att jag inte sag det har. Vad var det jag missade?
Alltsa, ah, jattemycket sadant. Skuldkanslor.

P: Har de kdnslorna férsvunnit med tiden?
A: Nej.

P: Vad gor du for att hantera dem?



A: Pratar, pratar, pratar, pratar. Ja, det géller ju att hitta nagra stallen dar man kan prata. Eller att man
har nagon kompis eller en karlek som orkar lyssna. For det altas ganska hart.

P: Nu ar det ju Suicidpreventiva dagen i narhet till att vi spelar in det har. Vad betyder den dagen for
dig?

A: Forsta gangen nar Alexander... nar det bara hade gatt nagra manader, da var det liksom inte nagot
man tankte sa mycket pa. Jag sag att den fanns. Men sedan har det blivit mer och mer att man vill
engagera sig och sa har. Och att jag tycker det ar jattebra att det finns.

P: Vad kommer du gora pa arets suicidpreventiva dag?
A: Nej, vi bor ju da inte sa centralt. Men jag tanker att vi tander jattemanga ljus vid Alexanders grav.

P: Vad tanker du ar det viktigaste man kan gora for att vi ska kunna na ett samhalle utan sjalvmord,
som anda ar nagonstans vad vi pa Suicide Zero stravar efter och som vi kan uppméarksamma den har
dagen? Vad tanker du behéver goras?

A: Nej, men vaga se och vaga mota ungdomarna dar de ar. Och sedan att jag laste jattemycket om det
har med konsekvenstank, och man tanker just killar och... tjejer de skar sig och lyckas kanske ibland
medan killar gér det. Och da tror jag att vi maste finnas for ungdomarna dar de ar. Leta upp dem och
oppna och verkligen vara de déar jobbiga vuxna som stéller de dar jobbiga fragorna och orkar hora
svaret.

P: I och med Alex bortgang och att den skedde sa ovéntat... det har blivit valdigt viktigt for dig med
den psykiska ohadlsan som finns dar i det tysta. Om du far resonera fritt kring den, vad ar det du
tanker? Vad kan vi gora at den?

A: Att vi inte kan sitta och vdnta pa att nagon ska komma och beratta utan du maste ga ut och saga:
”Hej, har ar jag. Jag lyssnar pa dig. Jag finns har” | stéllet for att vanta att fragan kommer. Sa tanker jag
att jag som manga kanner igen dar vi bor och bara: ”Déar ar hon. Hon har ju varit med om det har. Och
jag kanske kan snacka med henne.” Jag tror att det har blivit min grej. For det méarker jag ju nu efterat,
att det &r manga som hor av sig och vill prata om det eller undrar varfér. Sa det har blivit... Jag far
liksom ta det fran andra hallet. Precis som jag hade kunnat gjort med Alex. Men jag sag inget. Och
han kom inte.

P: Och Alex bror har resonerat lite likadant?

A: Ja, han arju... Linus ar ju fantastisk. Bade pa sitt foretag och sin innebandy har han varit med och
traffar mycket och sager: ”Jag finns har. Jag lyssnar” Och &r fantastisk. Han hjdlper ju mig ocksa. Nar
det ar liksom riktigt... Han ar go.

P: Vad far ni for reaktioner pa det da? Nar ni visar att ”Vi finns har. Lat oss prata om det.” Vagar folk
Oppna upp sig?

A: Det ar lite dubbelt. Ibland kan det vara ett sms. Ibland kan det vara att man traffar nagon bara pa
en promenad, eller i affaren. Men jag tror att nar vi har gatt ut i media och Linus ocksa, att visa att vi
finns. Att vi ar inte... Vi backar inte. Utan vi finns. Det kdnns... Kan vi hjalpa nagon, nagon, nagon,
nagon... Sa, vi maste... Det hér farinte... Alex ska inte ha gjort det har i onddan. Alltsa, vi maste
hjalpas at att forhindra det har.

P: Blir ni mer oroliga kring manniskor i er omgivning, rent generellt, nar ni har den har handelsen iert
forflutna?



A: Ja. Ja, det blir det ju. Jag vet att Linus har hjalpt flera stycken som han har slussat vidare. Som man
marker... eller har kommit och liksom bett... ja, men helt klart. Man ar ju mer man om varandra.
Samtidigt som familjen kanske har kommit ndrmare varandra for att man vagar stélla den dar jobbiga
fragan.

P: Det ar ett ganska stort ansvar att ldgga pa sina egna axlar.

A: Ja, men det ar det minsta... Alltsa, nej, som jag sa i borjan... Alexander har valt fel mamma om jag
ska vara tyst. Jag finns har. Och jag vill hjalpa andra.

P: Ett ansvar ni ar villiga att ta?
A: Ja, latt. Fast svart.

P: Det ar mycket som alltid kommer finnas kvar for dig och som alltid kommer vara jobbigt, men vad
blir ljusare i ditt liv?

A: Om man téanker hur man madde for tre ar sedan, da kunde man ju knappt andas. Jag kunde inte
sjunga. Alltsa, sa. Det tog ett tag, man fick gd och andas och fa hjalp. Men till slut sa gar det ju. Allts3,
nu har det gatt ett tag och jag har inte legat kvar i singen en enda dag. Jag ar for nyfiken. Sa jag har
liksom gatt upp varje dag. Och med knuff av sambon. Framat, framat, framat. Det blir inte battre
bakat. Vi maste framat. Sa det ar... och sedan, ja, gora det har. Att tdnka att man liksom gor nagot
meningsfullt.

P: Jag ser att du har tagit med dig en bild till studion idag. Vill du beratta om den?

A: Ja, det har var en resa vi gjorde i familjen. Ja, den sista resan tillsammans. Och den &r pa en
restaurang i Thailand som Alexander valdigt gdrna ville ga pa. Sa han bokade. Det var jattefint. Och da
sitter Linus och han pa den har bilden. Och, ja, de ar sa s6ta. Det dr mina fina grabbar.

P: Var det nagon sarskild anledning att du tog med den just till studion idag? Eller finns den alltid
med?

A: Nej, jag har alltid bild pa Alex framme, men nu kidnde jag att han ska vara med... da tog jag med ett
kort.

P: Och pa Suicidpreventiva dagen, da tander ni inte bara ett ljus. Utan manga ljus.

A: Vi gar till Alex grav och tander manga ljus. Och om man vill veta var den ar nagonstans sa kan man
fraga mig eller Linus.

P: Hur kommer man i kontakt med er?
A: Vifinns pa Instagram.

P: Annika Svard, tack sa jattemycket for att du kom till Suicide Zero-podden och for att du berattade
om Alex.

A: Tack, du.
(Jingel)
P: Och da séger jag: "Hej Hilda”

Hilda Johnsson (H): Hej!



P: Hilda Johnsson, alltsa. Tilloaka i podden och den har gangen for att dntligen svara pa lyssnarnas
fragor om tankar och kanslor kopplade till psykisk halsa och sjalvmord. Hilda, de som féljer Suicide
Zero pa Instagram fick nyligen majlighet att skicka in fragor till dig. Vad sager du om responsen?

H: Ja men otrolig. S3 kul att sd manga har skickat in. Och det ar ju ocksa... Det &r darfor vi har valt att
ha med det hdr segmentet, for att vi vet att det finns ett sddant behov av att fa stélla sadana har typer
av fragor. Sa jattekul att det har kommit in mycket som vi kan ta upp.

P: Och vi kommer ju tyvarr inte kunna ta upp alla fragor idag for det var valdigt manga, men vi har last
alla fragor, ska jag saga — alla som kommit in — och vi sparar dem med forhoppning om att kunna
besvara dem senare i ar, i kommande program. Jag ska ocksa sdga att oavsett om du som lyssnar har
skickat in en fraga via Instagram eller om du skickar ett mail da till podcast@suicidezero.se sa kommer
vi att halla dig anonym hér i programmet. Och det har gar ju att géra framfor allt till mailen kan man
skicka regelbundet om man vill. D3 &r det som sagt podcast@suicidezero.se men vi kommer ocksa att
Oppna for fragor pa Instagram, vilket vi hade gjort den har gangen. Dagens fragor da har vi delat in lite
grann i grupper kan man séga. For det var en del besldaktade &mnen som togs upp. Sa det kommer
vara nagra olika kategorier. Men vi gar val pa fragorna nu, Hilda, om du kanner dig redo.

H: Ja men vi kor.

P: Da ska vi borja med tva fragor som var pa amnet att prata med sina foréldrar. Det ar en som har
skrivit sa har: ”Basta sattet att beratta till sina fordldrar att man mar daligt?” Och sedan ar det en
annan som har skrivit: ”Hur berdttar man for foraldrar om att man mar daligt/SH?” Och SH har vi
tillsammans med vara kollegor tolkat som att det &r en férkortning for “self harm”, alltsa
sjalvskadebeteende.

H: Om det inte &r det, om det star for ndgot annat, sa far man géarna hojta. Men vi tolkar det som att
det ar self harm. Jag tanker den har forsta fragan da, att prata med sina férdldrar om att man mar
daligt... Jag fragade faktiskt min mamma — for jag laste ju de har fragorna innan —hur man som
foralder liksom vill... Om det kanns svart att fa ord sadar. Sa pratade vi lite om det. Och sedan utifran
vad jag sjalv ocksa har for erfarenhet nar jag har pratat med barn om det har sa ar mitt tips att man
kan skriva ett brev. Det kan vara svart att kanske satta ord pa vad man kanner. Det kan vara svart att
orka ha ett samtal och sitta ner sa har och titta nagon i 6gonen och liksom fa fram det man vill. Och
da kan det vara enklare att man sétter sig ner i lugn och ro och att man skriver ner precis det man vill.
Och sen kan man ju antingen da lamna det brevet till sin fordlder eller att man har det med sig som
ett litet manus eller ett stod nar man sedan ska prata. Och viktigt ocksa da tanker jag att man har sagt
innan att det 4r nagonting som jag vill prata om nu. Sa att den som man ska prata med har tid. For att
man ska ju inte bara ta emot en information héar utan har vill man ju férhoppningsvis ha ett samtal om
det som sdgs. Men det ar nog mitt basta tips, att man skriver ner. Antingen da att man lamnar det
som ett brev. Eller att man har med sig det som ett stod i samtalet, sa att man verkligen far med sig
det man vill saga.

P: Att man laser brevet hogt da.

H: Ja, precis. Och ibland sa kan det ju vara sa att ndr man val har skrivit ner nagonting da kan man det
ju liksom. Men det kan dnda vara skont att ha nagonting att halla i. Sa att man kan kdnna sig trygg.
Man kan titta ner i det dar pappret ibland, ifall det blir jobbigt att ha 6gonkontakt eller om det ar
nagonting man vill dubbelkolla. ”Just det, det har skulle jag sdga ocksa. Den hér situationen far jag
inte glomma.”



P: Och det har med sjalvskadebeteende da, blir det nagon skillnad dar eller skulle du rekommendera
den har brevprocessen dar ocksa?

H: Ja, jag tanker det. Sedan beror det ju pa hur gammal man ar. Och jag tycker ocksa att det kan vara
ett bra alternativ att ta hjalp ifran elevhdlsan —om man gar i skolan — eller sin ldrare. Men att kanske
be en annan vuxen ocksa, som man har fortroende for, och kanske har berattat for innan. For oftast ar
det ju sa att man kanske har pratat med en kurator eller med en larare eller nagon annan vuxen som
inte ar sina foraldrar. Att vara med over det har samtalet. Att man kanske till och med bjuder in till ett
mote i skolan dar man tar upp det har. For det kan kdnnas skont att det finns en annan vuxen som
ocksa kan svara pa fragor, for nar man lyfter ett &mne som sjalvskadebeteende sa ar det klart att den
som far informationen blir radd. Det ar en obehaglig information att fa, for att man bade blir ledsen
och radd och orolig. Och da kan det vara skont att det finns en till person dar som kan svara pa alla
fragor sa att du som mar daligt inte behdver vara barare av det och ta ansvar for det. Utan att din
uppgift ar att informera. “Det har hdnder mig och jag mar daligt och jag vill ha hjalp.” Har man inte
nagon annan vuxen som kan vara det har stodet vid samtalet sa tycker jag att det kan vara bra att ha
skrivit ett brev dven vid den har situationen.

P: Ar det nagot sarskilt man ska tanka pa for att fa fram allt det man vill beritta, om man till exempel
skriver ett brev? Finns det nagra sadana aspekter?

H: Jag tycker att mind maps ar valdigt bra. Man gor sma bubblor pa ett papper dar man bara skriver
ord. Det kan vara lattare att prata utifran de orden, sedan dn att man skriver faktiska hela meningar.
For det kan vara svart att satta ord pa varfor man kanner pa ett visst satt. Det ar ju inte alltid man vet
det heller. S8 man kanske bara kdnner en angest. Att man ar ledsen, grater, ont i magen. Och pratar
om det. Dar far faktiskt den vuxna ta ansvar och hjalpa till att formulera vad de har bubblorna eller
orden star for. Det &r inte alltid man kan det, bade beroende pa alder eller for att man mar sa daligt
sa att man inte har den férmagan att gora det just da.

P: Ska vi ga vidare till ndsta amne? Jag ska ocksa sdga tack till de som har skickat in de dar fragorna.
H: Ja, verkligen. Tack snalla.

P: Nasta @mne: Det ar lite grann pa samma tema fast tvdrtom kan man siga. Det &r fordldrar som vill
prata med sina barn pa olika satt. En fraga lyder sa har: "Vilka ord anvdander man for att forklara
symtomen pa psykisk ohdlsa, sa som angest och depression, for ett litet barn pa sex ar? ‘Mamma ar
trott. Mamma &r ledsen, sjuk’ och sa vidare. Det &r ratt diffusa och vida ord” &r det en som skriver. Sa
det ar vdl en mamma som sjalv mar daligt och vill pa nagot satt kunna forklara det for sitt lilla barn.
Och sedan har vi en fraga som ar: "Hur pratar man med sma barn som ar i lagstadie- och
forskolealder om morfars sjalvmord? Och ska man ens prata med dem om morfars sjalvmord?” Sa tva
lite beslaktade fragor men du far ju dela upp dem som du vill.

H: Ja, men precis. Om vi borjar med den har forsta fragan som handlar om hur man kan forklara for
en sexaring eller ett barn att man lider av psykisk ohdlsa sa tycker jag att den har mamman &nda, aven
om hon upplever det som att det ar vida och diffusa ord, goér det pa ett valdigt bra satt. Att prata om
symptom som angest och depression, det ar ju ganska luddigt dven for oss vuxna vad det innebar. For
det ar ju ett stort spektra av grader pa de skalorna. Sa att prata om att man ar trétt och att man ar
ledsen, det ar ett jattebra satt att borja prata om psykisk ohalsa. Sedan sa tanker jag att man ocksa
kan prata om att man kan jamfora det med en fysisk skada. Att man kan fa ett sar eller ett blamarke
pa kroppen. Att det gér ont och man behover kanske vila om man har brutit benet. Att det ser
likadant ut i sjdlen och i hjartat. Att man kan ha ont och man kan ha ett blamérke pa hjartat. Och att
man behdver vila det da for att man ska orka. Eller att det kan gora lite ont och det kdnns lite inne i



kroppen ocksa. For att det ar lite lattare for ett barn att visualisera det. Det blir lite mer konkret an att
man pratar depression med en sexaring. Sedan sa tanker jag att en sexaring inte behover veta allt
heller. Det racker kanske att séga att "idag har jag en dalig dag” eller ”idag har jag en jobbig dag”. "Da
far vi hjdlpas at att tanka pa att vi inte springer for mycket inne.” Eller att: "Jag behéver ldagga mig och
vila en stund. Du kan ocksa vila en stund om du vill.” Att man bjuder in till det i stéllet, for att det &r
ocksd mycket ansvar att ldgga pa ett barn, att forsta det breda a@mnet som ar psykisk ohélsa. Sa jag
tanker att man kan borja dar, att fortsatta med de orden som man gor, men ocksa prata lite mer om
och jamféra med ett fysiskt sar. For att det tanker jag att en sexaring absolut kan relatera till,
uppskrapade knan. Sedan, om man pratar med sma barn gillande sjadlvmord, da tanker jag att det
beror lite pa om barnet i fraga vet att morfar har begatt sjalvmord. Da kan man ju absolut prata om
det. Inte metoder, utan snarare om att man kan ma sa pass daligt. Sa att det handlar om att man ar
sjuk. Da kan man ju ocksa prata om hjartat eller sjdlen eller inuti kroppen. Att man ar ledsen. Att det
finns ett morker. Att man inte ser nagot ljus. Annars sa tanker jag att det ar viktigt att man later
barnen sjalva stalla fragorna. Man behover inte satta sig ner och prata om det har och “nu ska vi
berdtta om det har for er sa att ni vet”. Utan staller barnen fragor, svara da sa arligt ni kan, men ge
dem inte mer svar dn vad de efterfragar, for da kan det bli svart att hantera det for dem. Men fragar
de sa svara sa arligt ni kan.

P: Sa man kan vénta tills tiden ar mogen for barnet helt enkelt. Kommer det en i férskolealdern som
sager: "Varfor lever inte min morfar langre?”, da far man ta den diskussionen. Kommer inte fragan, da
kanske man kan vanta nagra ar.

H: Och sedan kan man prata om att morfar inte lever och inte finns, men att ga in pa detaljer om
barnet sjalv inte fragar efter det... da finns det ingen anledning att prata om det.

P: Finns det nagot som &r farligt i att beratta for barnet? Jag menar ett barn som stéller fragor om
sjdlvmord, finns det nagot som &r farligt i att barnet far en vetskap om att sjalvmord existerar?

H: Nej, absolut inte. Det handlar inte om att vi inte ska prata om sjalvmord. Men det ar viktigt att vi
tar hansyn till vad barnet kan hantera for information. Om barnet stéller en fraga om sjalvmord sa har
barnet fatt en vetskap om det har ordet och kanske till och med vet vad det innebar. Da &r det viktigt
att vi svarar sa arligt som vi kan. Men om barnet inte har den kunskapen sa kan man vanta och prata
om doden och att man kan sakna nagon, pa ett generellt plan.

P: Ska vi ga vidare till det tredje och sista @mnet?
H: Ja.

P: D3 &r det aterigen tva olika fragor men pa liknande spar. Den forsta fragan &r sa har: ”Vad gér man
nar man vet att nagon mar daligt men den ‘orkar inte prata’?” Och den andra fragan ar: ”Hur pratar
man med sin pappa som man ar orolig for?” Sa har har vi ndgon gemensam namnare med just det
dar, det svara med att vaga fraga och att ta det har samtalet. Nagot som vi pa Suicide Zero jobbar
valdigt mycket med att man ska fa tréna sig pa just for att det ar svart.

H: Jo men det &r ju det. Och det &r ju inte bara att fa nagon att prata heller. Utan ndr man ska prata
om sadana har saker sa ar det viktigt att man ar beredd pa att ta emot ett svar, att vara duktig pa att
lyssna. Men att fa nagon som mar daligt att prata, som sager att man inte orkar just nu, da tanker jag
att da far man ju respektera det men vara duktig pa att fraga igen. Vi brukar ju prata om “prat-tid” nar
vi pratar om Livsviktiga snack, som egentligen galler barn. Och vi pratar om da att man ska hitta
barnets prat-tid. Att det kan vara nar man sitter i bilen pa vag till en traning eller ndr man borstar
tanderna eller vid middagsbordet. Och jag tanker att vi vuxna ocksa har en prat-tid da vi kanske ar



mer mottagliga for att ha en diskussion. Och vi kanske &r mer 6ppna for att vaga latta pa vart hjarta
och séga vad vi kdnner och tycker och tanker. S8 ar man nadra den har personen sa tanker jag att man
kanske far luska lite i den har personens prat-tid. Att vaga fraga och fraga igen. Det racker kanske inte
att man fragar en gang utan att man far vara lite sadar obekvam.

P: "Artigt patrangande” ar det ord som brukar aterkomma.

H: “Artigt patrangande” ar ju en valdigt bra grej att vara i en sadan har situation. Ja, precis. Att man
fortsatter fraga och visa att man bryr sig. Och finnas dar liksom.

P: Sa nagon som inte vill prata eller som inte “orkar prata”, som det stod hér... man kan inte tvinga
personen att prata men man kan stélla fragan sa manga ganger sa att till slut sa kommer den prata?

H: Ja, och sedan kan det ocksa vara sa att den har personen inte vill prata med just dig. Sa kan det
ocksa vara. Och da kan det ocksa vara viktigt att sdga att: "Jag accepterar och respekterar att du
kanske inte vill prata med mig om det har men jag upplever att du mar daligt. Jag ser det har. Och jag
skulle vilja att du pratade med nagon om det. Vill du att jag ska hjalpa dig att ta en kontakt med
nagon?” Det kan ju vara att man da ringer till vardcentralen och far en kuratorskontakt eller att man
ringer till Mindler eller till Mind ddr man kan chatta. Men att man ocksa kan hjalpa till att hitta andra
satt att fa den har personen att prata. For att det &r det som ar det viktigaste ténker jag, att det inte
behover vara... och da far man inte ta det...

P: ... personligt, som nagot negativt. Nej, precis.

H: For det kan ju ocksa handla om att man &r for nara. Att det blir jobbigt att prata med nagon som
man ar for nara for att det blir valdigt, valdigt privat. Och att man kanske inte vill blotta alla sidor for
nagon som man ar valdigt ndra. Sa dar far man slappa lite sin prestige och séga att: “Om du inte vill
prata med mig sa kan jag hjadlpa dig att hitta en annan kontakt. Men jag ser att du mar daligt. Jag
skulle sa garna vilja att du pratar med nagon.”

P: Och om man kollar pa den har fragan med att inleda ett samtal med sin pappa, att man &ar orolig for
sin pappa och vill prata, jag funderar pa det har brevet som vivar inne pa, pa forsta fragan. Gar det att
anvanda pa det sattet, att man vill fraga om nagot viktigt via ett brev? Kan det vara en l6sning?

H: Absolut. Och jag kdnde igen mig sjalv sa mycket i den héar fragan for jag tanker att pappor, om man
far generalisera, ar kanske inte jattebra pa att prata. Det vet vi ocksa utifran hur statistiken ser ut med
man och psykisk ohdlsa och suicid, att de inte ar lika bra pa att prata, den aldre generationen mén. Sa
det har brevet ar ju absolut ett bra satt att formulera sig och skriva ner vad man kdnner och tanker.
Och sedan tanker jag att man far vara sa konkret som mgjligt. Att man staller fragan rakt ut, helt
enkelt. "Jag ser att du mar daligt, pappa. Jag blir ledsen och orolig. Vad ar det som hander?” For jag
tror att det ar viktigt att man ar lite rak dar. Att det inte ar sa mycket inlindat i lullull. Utan stall fragan
bara. Och du kanske inte far ett svar forsta gangen, men da far man fraga igen. Och som sagt, det har
brevet ar ju ett bra satt att ocksa lamna kvar en tanke. ”Nu har jag sagt det har. Jag vill att du ska lasa
det har brevet”... Vilket han antagligen gor da pa sin egen kammare. Och sa kan man ta upp det igen
sedan. Om han inte kommer sjalv och tar upp det da. ”Ja, nu har jag last det. Jag forstar vad du sager.”
Sa det tror jag. Var konkret. Stall en fraga rakt. Och vill man ha stdd i det sa anvand dig av brevet.

P: Hilda, vill du lagga till nagonting generellt till det har vi har pratat om idag?

H: Det ar sa mycket blandade fragor har. Men jag tanker att det handlar mycket om kommunikation
alla de har fragorna. Hur ska jag prata med nagon som mar daligt? Och det ar val egentligen den
utmaningen vi har. Alla. Att prata med nagon som mar daligt. Fér det ar sa manga steg i det dar,



tanker jag ocksa. Att man fragar ndagon som mar daligt som kanske till och med berattar att man goér
det, da handlar det ocksa om att man behover sta kvar dar och félja upp. Att nagon berattar hur man
mar och blottar sig, det ar ju ett fértroende man far. Och det fortroendet behéver man vara beredd
att forvalta ocksa. Sa det ar viktigt att vi ocksa tranar pa att lyssna. Det skulle jag vilja skicka med.

P: Och det har kommer vi sdkert fa anledning att aterkomma till nar ”Hej Hilda” &r tillbaka senare i ar.
Hilda Johnsson, vi tackar ju dels alla fragestallare.

H: Tack snalla ni.
P: Och sa vill jag tacka dig for att du kom forbi har idag.
H: Tack for att jag fick komma.

P: Och sa sétter vi punkt for Suicide Zero-podden den har gangen. Att vaga fraga, det ar en bra start
pa sa manga olika satt ndr man ska ta de har diskussionerna. Sa det tar vi vdl med oss allihop fran det
har avsnittet. Och sa tackar jag dig som har lyssnat. Och pa aterhérande, senare i ar. Hej da!



