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Formali

Sjalfsvig eru alvarlegt alpjodlegt lydheilsumal. Nylegar rannséknir
syna ad eigi sjalfsvigsforvarnir ad bera arangur parf vidtaekar
samfélagslegar adgerdir. Medal annars skiptir mali ad studla ad
bestu mogulegu adstaedum barna og ungmenna til ad bregdast
vid gedraenum vanda med nakveemu mati og snemmtaekri ihlutun,
en fleira parf ad koma til. Pott oft sé reett um sjalfsvig i samhengi

vid gedheilbrigdisvanda eru sjalfsvig flokin og purfa pvi allar Sjalfsvig eru

og purfa pvi allar
forvarnaradgerdir ad
taka mid af pvi.

forvarnaradgerdir ad taka mid af pvi. Abyrg umfjéllun fjsimidla
um sjalfsvig er mikilveegur pattur i forvornum. Videigandi midlun
upplysinga og vitundarvakning eru einnig lykilatridi eigi arangur ad
nast i forvornum gegn sjalfsvigum.

Petta er fjorda utgafa Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar (WHO)
af ritinu Sjalfsvigsforvarnir: Radleggingar fyrir fjiolmidlafélk og er
utgafan afrakstur aframhaldandi samstarfs WHO og Alpjédasamtaka
um sjalfsvigsforvarnir (IASP). bessi uppfaersla er samstarfsverkefni
fiolda foélks og hdpa — par & medal heilbrigbisstarfsfolks,
fiolmidlafolks, kennara, félagsstofnana, stjérnvalda, 16ggjafa,
l6ggaeslufdlks, truarleidtoga, adstandenda med eigin reynslu af
sjalfsvigi og samfélaga sem einsetja sér ad koma i veg fyrir sjalfsvig.
LIVE LIFE: An implementation guide for suicide prevention in
countries er fraedsluefni fra WHO sem synir enn fremur fram 3
mikilvaegi hlutverks fjdlmidla i sjalfsvigsforvornum.




Df Jérome Salomon
Adstodarsvidsstjori
Alpjédlegrar sjukdémavarna hja WHO

ProfesSor Rory O’Connor
Framkvaemdast;jori
Alpjodasamtaka um sjalfsvigsforvarnir,
IASP

pakkir

WHO stendur sérstaklega i pakkarskuld vid dr.
Thomas Niederkrotenthaler désent (Centre

for Public Health, Medical University of
Vienna, Austurriki) og dr. Daniel Reidenberg
(Suicide Awareness Voices of Education (SAVE),
Bandarikjunum), sem eru medstjérnendur
sérstaks hagsmunahops innan IASP um
fiolmidla og sjalfsvig. beir hofdu adalumsjon
med fjordu utgafu pessa rits og toku einnig
batt i ad leida prdéun pridju Utgafunnar arid
2017. bar ad auki ber ad pakka préfessor Diego
de Leo, Griffith University, Brisbane, Astraliu,
sem leiddi fyrstu Utgafu ritsins arid 2000 og
professor Jane Pirkis, University of Melbourne,
Astraliu, sem leiddi adra Utgafu 4rid 2008.

WHO pakkar einnig eftirtoldum sérfraedingum
sem foru yfir nugildandi fjéréu utgafu:

Karl Andriessen (University of Melbourne,
Melbourne, Astraliu), Yasir Arafat (Enam Medical
College and Hospital, Dhaka, Bangladesh),
Takahiro Arai (Japan Suicide Countermeasures
Promotion Center, Tokyo, Japan), Gregory
Armstrong (University of Melbourne, Astraliu),

Piumee Bandara (WHO), Jason Bantjes (South
African Medical Research Council, Hofdaborg,
Sudur-Afriku), Anna Baran (Public Health Council,
Péllandi), Jo Bell (University of Hull, Bretlandi),
Alan Berman (Johns Hopkins School of Medicine,
Baltimore, MD, Bandarikjunum), José Manoel
Bertolote (Botucatu Medical School, Botucatu,
Brasiliu), Annan Boodram (The Caribbean Voice,
Jamaika), Niall Boyce (Wellcome, Bretlandi), Jane
Brandt Sgrensen (University of Copenhagen,
Kaupmannahofn, Danmorku), Lawrence Broadie
(Electrify Marketing and Communications,
Livingston, Bretlandi), Vladimir Carli (Karolinska
Institutet, Stokkholmi, Svipjéd), Jan Cervenka
(National Institute of Mental Health, Prag,
Tékklandi), Lai FongChan (Department of
Psychiatry, UKM Medical Centre, Kuala Lumpur,
Malasiu), Fatma Charfi (University of Tunis El
Manar, Tunis, ), Qijin Cheng (Chinese University of
Hong Kong, Kina,), Alberto de Belaunde (Outright
International, Peru), Anne De Graaff (WHO),
Bronwen Edwards (Roses in the Ocean, Brisbane,
Astraliu), Dalia Elasi (WHO Regional Office

for the Eastern Mediterranean), Lorna Fraser



(Samaritans, Bretlandi), Vanja Gomboc (University
of Primorska, Koper, Sloveniu), Madelyn Gould
(Columbia University Irving Medical Center, New
York, Bandarikjunum), Alexander Grabenhofer-
Eggerth (Austrian National Public Health Institute,
Vin, Austurriki), Malek Guetat (Carthage Health
Association, Tunis), David Gunnell (University of
Bristol, Bretlandi), Ahmad Hajebi (Iran University
of Medical Sciences, Tehran, [ran (Islamic Republic
of)), Vicki Harrison (Stanford Psychiatry Center
for Youth Mental Health and Wellbeing, Stanford,
CA, Bandarikjunum), Elaine Haskins (Headline,
irlandi), Ali Hasnain (United for Global Mental
Health, Pakistan), Maja Heijmans-Goedschalk
(Suriname Association of Psychologists, Strinam),
Matias Irarrazaval (WHO Regional Office for the
Americas), Ara Johannes (WHO), Sarah Johnson
(The Guardian, Bretlandi), Alexandr Kasal (National
Institute of Mental Health, Prag, Tékklandi),

Laura Kelleher (WHQ), Murad Khan (Brain and
Mind Institute, Aga Khan University, Karachi,
Pakistan), Sarah Kline (United for Global Mental
Health, Bretlandi), Kairi Kolves (Griffith University,
Brisbane, Astraliu), Karolina Krysinska (University
of Melbourne, Astraliu), Andrew Kyamagero
(Omuntu Wawansi, Uganda), Ledia Lazeri (WHO
Regional Office for Europe), Scott Libin (University
of Minnesota, Minneapolis, MN, Bandarikjunum),
Cliff Lonsdale (Canadian Journalism Forum on
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Violence and Trauma, London, Kanada), Jason
Maurer (WHO Regional Office for Europe), Faith
Nassozi (United for Global Mental Health, Uganda),
Emmanuel Nii-Boye Quarshie (University of
Ghana, Accra, Gana), Annett Niklaus (University

of Zurich, Swiss), Yuka Nishina (Japan Suicide
Countermeasures Promotion Center, Tokyo, Japan),
Renato Oliveira e Souza (WHO Regional Office for
the Americas), Aine O’Meara (Headline, irlandi),
Elizabeth Paton (Everymind, Newcastle, Astraliu),
Aneri Pattani (KFF Health News and Johns Hopkins
Bloomberg School of Public Health, Baltimore,

MD, Bandarikjunum), Jane Pirkis (University of
Melbourne, Astraliu), Gydrgy Purebl (Semmelweis
University, Budapest, Ungverjalandi), Michelle
Rivera (Carter Center, Atlanta, GA, Bandarikjunum),
lgnas Rubikas (Ministry of Health, Vilnius, Litaen),
Khalid Saeed (WHO Regional Office for the Eastern
Mediterranean), Babita Sharma (United for Global
Mental Health, Bretlandi), Yasuyuki Shimizu

(Japan Suicide Countermeasures Promotion
Center, Tokyd, Japan), Mark Sinyor (University of
Toronto, Kanada), Matthew Spittal (University of
Melbourne, Astraliu), Graham Thornicroft (King’s
College London, Bretlandi), Benedikt Till (Medical
University of Vienna, Vin, Austurriki), Yongsheng
Tong (Beijing Hui Long Guan Hospital, Peking,
Kina), Danuta Wasserman (Karolinska Institutet,
Stokkhaélmi, Svipjod), Inka Weissbecker (WHO),

Robert Whitley (McGill University, Montreal,
Kanada), Christopher Westoby (University of
Hull, Bretlandi), Mark Wilson (Mental Health
Foundation, Auckland, Nyja-Sjalandi), Petr
Winkler (National Institute of Mental Health,
Prag, Tékklandi), Rosie Woolfson (Headline,
irlandi), Paul Yip (University of Hong Kong, Kina).

islenskt samhengi

Pessi leidarvisir er gefinn Ut af Lifsbrd — midstod
sjalfsvigsforvarna hja embaetti landlaeknis.
pverfaglegur hépur vann ad islenskri

bydingu og stadfeerslu og er hann gefinn Ut

i vidtaeku samstarfi vid haghafa; fulltrda fra
Bladamannafélagi Islands, fulltria helstu fjdimidla
landsins, fulltria notenda gedpjonustu og folk
sem hefur reynslu af missi i sjalfsvigi. Helstu
sérfreedingar landsins i sjalfsvigsfreedum voru
alitsgjafar. pekking @ malefninu innanlands er
takmorkud og pvi var leitad ut fyrir landsteinana
ad radgjof. Dr. Thomas Niederkrotenthaler,

sem starfar vid Haskolann i Vin, kom hingad til
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WHO vill pakka Edinborgarhaskaéla
fyrir fjdrhagslegan studning.

Samstarf IASP vid WHO um adgerdir sem
tengjast sjalfsvigsforvornum er mikils metid.
Pessu efni er dreift vida i von um ad pad verdi
bytt og adlagad adsteedum & hverjum stad,
sem er forsenda pess ad efnid skili drangri.

WHO fagnar 6llum athugasemdum og beidnum
um leyfi til ad pyda og adlaga efnid.

lands i september 2024 og hélt fyrirlestur fyrir
fiolmidlafolk. Fyrirlesturinn er adgengilegur hér.
Pessi leidarvisir kemur i stad eldri leidbeininga
sem baru nafnid Abyrg umfjollun um sjalfsvig
i fjolmidlum og embaetti landlaeknis gaf Ut arid
2019.

Pessi handbok er ztlud ollum peim sem vinna
ad gerd efnis til birtingar i fjdImidlum. Hér er

att vid bladamenn, ritstjora, fréttastjora og
annad fjdlmidlafolk. HUn er einnig aetlud fyrir
battastjornendur, framleidendur, profarkalesara,
ljdsmyndara, klippara og myndatokufolk.


https://www.youtube.com/watch?v=FP5_zw8QgOM

Stuttur leidarvisir:
abyrg umfjollun um
sjalfsvig

Frasognum og fréttum um andlat af voldum sjalfsviga
geta fylgt fleiri sjalfsvig, en um leid getur umfjollun

um pad hvernig hagt er vinna sig ut ur andlegum
erfidleikum dregid ur sjalfsvigum. Fjolmidlafélk er hvatt
til a0 segja fra folki sem sigrast a andlegum erfidleikum
asamt pvi a0 fylgja radleggingum i pessum leidarvisi
um pad sem meelt er med pegar fjallad er um sjalfsvig.



@ Lysa adferdinni sem var notud.

% Nefna eda gefa upplysingar um stadinn/stadsetninguna.

Veita nakvaemar upplysingar um hvar er haegt ad leita hjalpar vegna

sjalfsvigshugsana.
Fraeda almenning um stadreyndir um sjalfsvig og sjalfsvigsforvarnir

sem eru byggdar a nakveeamum upplysingum.

Birta fréttir um hvernig er haegt ad takast a vid streituvalda i lifinu
og/eda sjalfsvigshugsanir og mikilvaegi pess ad leita hjalpar.

@ Nota yfirvegad ordalag i fyrirsognum.
J

Geeta sérstakrar varudar pegar fjallad er um sjalfsvig pekktra

&
Es
=

einstaklinga.
Geeta varudar pegar tekin eru viotol vio adstandendur, vini eda

[

einstaklinga med reynslu af sjalfsvigum.

Hafa i huga ad fjolmidlafdlk getur sjalft ordid fyrir ahrifum af pvi ad

fialla um sjalfsvig.

Fjalla um einstok atridi sjalfsvigsbréfa.

Einfalda asteeduna fyrir sjalfsvigi eda tilgreina einhvern einn

orsakavald.
Nota ljosmyndir, myndbandsupptokur, hljodupptokur eda tengla a

vefmidla eda samfélagsmidla.
Nota ordalag/inntak sem vekur mikla athygli, gefur romantiskan blae
eda normaliserar sjalfsvig (lysir pvi sem edlilegu fyrirbaeri) eda synir

bad sem raunhaefa lausn a vandamalum.

Hafa sjalfsvigstengt efni sem adalfrétt eda endurtaka slikar frasagnir

= ad éporfu.
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Inngangur

Sjalfsvig eru stort lydheilsuvandamal sem hefur vidteekar félagslegar,
tilfinningalegar og efnahagslegar afleidingar. Azetlad er ad fleiri en
700.000 manns latist arlega i sjalfsvigum um allan heim og hefur
hvert sjalfsvig bein adhrif 8 margfalt fleiri. Fjolmidlafolk hefur att
veigamikinn patt i ad mota ordraedu sem beetir heilbrigdi félks um
allan heim.

Peaettir sem auka likur a sjalfsvigi og draga ur likunum eru floknir

og ekki ad fullu pekktir. Hins vegar eru sifellt fleiri visbendingar um
ad fjolmidlar geti baedi att mikinn patt i ad efla sjalfsvigsforvarnir

og veikja peer. Fjolmidlar geta pannig veitt gagnlega fraedslu um
sjalfsvig en einnig dreift rongum upplysingum og vidhaldid mytum
Umfjollun fijdolmidla um sjalfsvig getur pannig aukid haettuna a frekari
daudsfollum af voldum sjalfsviga en einnig veitt upplysingar sem
geta komid i veg fyrir ad fleiri sjalfsvig eigi sér stad. Pad sem skiptir
hofudmali | pessu samhengi er efnid og frasdgnin i heild.

Vidkvaemir einstaklingar, eins og peir sem hafa sdgu um
sjalfsvigstilraunir eda hafa misst astvin i sjalfsvigi, eru i aukinni haettu
a ad upplifa sjalfsvigshugsanir eda gera sjalfir tilraun til sjalfsvigs i
kjolfar fiolmidlaumfjollunar um sjalfsvig — sérstaklega ef umfjoliunin
er umfangsmikil, aberandi, lysir beinlinis sjalfsvigsadferdinni, laetur
sjalfsvig lita ut fyrir ad vera edlileg eda vidheldur lifseigum mytum
um sjalfsvig. Heettan er sérstaklega mikil ef umfjéllunin er um
sjalfsvig einstaklings sem var mikils metinn i pjodfélaginu, svo sem
bekkts einstaklings, eda einhvers sem audvelt er ad samsama sig
vid. Hid sama gildir ef um er ad raeda einstakling 8 sama aldri, af
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Fjolmidlar geta

baedi att mikinn

batt i ad efla
sjalfsvigsforvarnir og
veikja paer.



Adalmarkhopur
bessara radlegginga
er fagfolk sem
vinnur ad gerd
efnis til birtingar i
fjolmidlum.

sama kyni eda Ur sama pjédernishép og vidtakendur fréttanna.
Umfjallanir um sjalfsvig sem leida til sjalfsviga i kjolfarid eru

gjarnan endurteknar yfir lengri tima. Ahrif fjislmidlaumfiéllunar 4
fidlgun sjalfsviga eru kollud ,sjalfsvigssmit eda sjalfsvigsbylgja“ (e.
suicide contagion) og ,Werther-ahrifin” (kennd vid adalpersénuna

i skaldsogu Goethes fra 1774, Raunir Werthers unga, sem stytti sér
aldur pegar hann stéd frammi fyrir pvi ad fa ekki dstina sina). Utgafu
skaldsogu Goethes fylgdi fjoldi sjalfsviga.

Ef fjolmidlafolk telur sjalfsvig einhvern tima vera nzegilega fréttnaemt
eru radleggingar i pessu riti gerdar til ad draga Ur og lagmarka
haettuna & Werther-ahrifunum. Fjdlmidlafolk er hvatt til ad lata alltaf
fylgja slikum fréttum upplysingar um hvar eigi ad leita hjalpar, benda
lesendum, hlustendum og dhorfendum & vidurkennda pjonustu (t.d.
neydarlinur, heilsugaeslustodvar, bradamaottokur) sem er tiltaek, helst
allan sélarhringinn, alla daga vikunnar. betta parf einnig ad gera
begar fjallad er um sjalfsvigstilraunir sem leida ekki til dauda.

Sifellt fleiri rannsdknir benda til pess ad umfjollun um pad ad
sigrast 4 sjalfsvigshugsunum og leita sér hjalpar leidi einnig til
hermihegdunar og geti par af leidandi komid i veg fyrir sjalfsvig.
Abyrg umfiéllun um forvarnir gegn sjalfsvigum aetti pvi ad fraeda
almenning um hvernig haegt sé ad bregdast vid sjalfsvigs- eda
sjalfsskadahugsunum. betta kann ad hvetja einstaklinga sem glima
vid sjalfsvigs- eda sjalfsskadahugsanir til ad gripa til fyrirbyggjandi
adgerda og hvetja almennt til opnari og uppbyggilegri umraedu um
bessi mal.
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Verndandi ahrif dbyrgrar fidlmidlaumfjollunar um
sjalfsvig hafa verid kollud , Papageno-ahrifin” i
fraediritum. pessi ahrif eru kennd vid persénuna
Papageno i Téfraflautunni, peru Mozarts.
Papageno var i sjalfsvigshugleidingum pegar hann
ottadist ad hafa misst astina sina en a sidustu
stundu tékst folkinu i lifi hans ad benda honum &

onnur Urraedi pannig ad hann valdi jakvaedari leid.

pegar fjdlmidlafolk skrifar um sjalfsvigsforvarnir
er pvi mikilvaegt ad leggja aherslu  ad takast &
vid motleeti og benda a leidir til ad lifa af frekar
en ad einblina a sjalfsvigshegdun og sjalfsvig.
Fyrirbyggjandi frasagnir um von og bata eru nu
taldar draga ur sjalfsvigshegdun og yta undir leit
ad hjalp.

paer radleggingar sem finna ma i pessum
baeklingi taka jafnt til hefdbundinna fjéImidla og
samfélagsmidla. Starfsumhverfi fjolmidla hefur
tekid miklum breytingum & undanférnum arum.
Einn angi pessara breytinga birtist i pvi hvernig
og hversu hratt lesendur og vidtakendur frétta
f& upplysingar um sjélfsvig. | bessu umhverfi
fijolmidlunar getur reynst erfitt ad fylgjast med
og gripa inn i, einkum pegar um er ad reda
ofyrirséd eda dbein ahrif fréttaflutnings. bessar
radleggingar eru byggdar 4 rannsdknum sem
begar hafa verid gerdar & ahrifum fréttaflutnings
um sjalfsvig. Fyrst og fremst eru petta rannséknir
sem taka til hefdbundinna fjoImidla, en
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radleggingunum verdur einnig fjallad um hlutverk
annarra midla, svo sem samfélagsmidla, pé svo
a0 porf sé & frekari rannsdknum 4@ hlutverki og
abyrgd beirra i sjalfsvigsforvornum.

[ bessu riti eru teknar saman nidurstddur nylegra
rannsokna um ahrif fjolmidlaumfjéllunar um
sjalfsvig og fjolmidlafolk er upplyst um hvernig
eigi ad fjalla um slikt, med pad i huga ad stundum
er akvedid ad fjalla um tiltekid sjalfsvig vegna
fréttagildis pess. [ ritinu eru dbendingar um
hvernig best ma tryggja ad slik umfjéllun, hvort
sem er i hefdbundnum eda nyjum midlum, sé
rétt, abyrg og videigandi. Enn fremur er bent & ad
umfjollun med aherslu & seiglu og pad ad lifa af
geti hjalpad til vid ad koma i veg fyrir sjalfsvig.

[ ritinu er tekid tillit til pess ad umfjallanir

og birtingarmyndir sjalfsviga i hvers kyns
fijolmidlum eru mismunandi, baedi innanlands
og 4 milli landa. Menningarlegur og i sumum
tilfellum lagalegur munur er & milli landa a pvi
hvad telst vera rétt ad fjalla um. betta rit er
leiGarvisir um fjolmidlaumfjollun um sjalfsvig
bvert 4 menningarheima. Fjolmidlafolk er lika
eindregid hvatt til ad vinna med peim sem
sinna sjalfsvigsforvornum a hverjum stad og
til ad nyta sér stadbundnar radleggingar um
fiolmidlaumfjéllun og menningarviomid, ef
baer eru tiltaekar, pegar fjallad er um sjalfsvig.



Endurtekin fjolmidlaumfjollun um sjalfsvig — hvort
sem pad er fyrirbyggjandi, til ad leita hjalpar, er
freedandi eda til ad bregdast vid einu eda fleiri
sjalfsvigum — getur einnig haft neikvaed ahrif 8
samfélagid og eetti ad fordast i lengstu l6g.

Sérfraedingar a svidi sjalfsvigsforvarna og
fiolmidlaumfjollunar eru starfandi um allan heim,
eins og sést af fjolda alpjodlegra sérfraedinga
sem hafa komid ad pessu riti. beir eru tilbunir,
adgengilegir og fusir til ad vinna med fjolmidlafolki
til ad tryggja ad umfjollun um sjalfsvig sé abyrg
og rétt og ad skilabodin séu pannig ad vidkveemu
folki stafi ekki heetta af. [ sumum l6ndum

hafa innlendar radleggingar um umfjéllun um
sjalfsvig verid felldar inn i reglur um starfsvenjur
fiolmidlafdlks.

Tilgangur ritsins er tvipaettur: | fyrsta lagi veitir
bad radleggingar um pad sem maelt er med

og hvad zetti ad fordast pegar fjallad er um
tiltekin sjalfsvig. [ 63ru lagi er pad leidarvisir um
umfjollun um sjalfsvigsforvarnir og andlega og
tilfinningalega vellidan, sem haegt er ad kynna
med fyrirbyggjandi heetti i fjoImidlum med
aherslu & ad takast 4 vid hlutina og von og bata
frekar en sjalfsvigid.
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Adalmarkhépur pessara radlegginga er fagfolk
sem starfar a fjolmidlunum — par @ medal
bladamenn, fréttastjorar, ritstjorar, annad
fiolmidlafolk, profarkalesarar, ljosmyndarar og
myndatokufolk. Ritid geeti einnig verid gagnlegt

i fiolmidlandmi sem namsefni fyrir fjdlmidlafélk
framtidarinnar. Adrir markhdpar eru allir adrir
hagsmunaadilar sem midla og uppfreeda eda tala
opinberlega um sjalfsvig og sjalfsvigsforvarnir.

Samantekt fyrir vef- og samfélagsmidla er ad finna
i vidauka 6. Hér verdur ekki fjallad sérstaklega um
vefsidur, kvikmyndir, sjonvarpspeetti eda leikrit.
Hins vegar a petta rit i megindrattum einnig vid
um paer tegundir midla. Upplysingar sérstaklega
tengdar framangreindu ma fa i eftirfarandi efni
fra WHO: Sjalfsvigsforvarnir: Leidbeiningar fyrir
kvikmyndagerdarfélk og pa sem starfa i leikhusi
og i kvikmyndum eda sjonvarpi, sja hlekk 8
baksidu handbdkarinnar. [ vidauka 1,2, 3 og 4

er hjalplegt efni fyrir islenskar adstaedur. Fjallad
er um fioldamord og sprengjudrasir i vidauka 7.
Yfirlit yfir birtar visindagreinar um ahrif fjélmidla
er ad finna i vidauka 8 og i viGauka 5 er ad finna
algengar mytur og stadreyndir um sjalfsvig.



https://www.who.int/publications/i/item/preventing-suicide-a-resource-series
https://www.who.int/publications/i/item/preventing-suicide-a-resource-series
https://www.who.int/publications/i/item/preventing-suicide-a-resource-series

Nidurstodur rannsokna
um ahrif fjolmiodla-

umfjollunar um sjalfsvig
a sjalfsvigshegdun

Fiolmidlaumfjollun sem ahzettupattur
sjalfsvigshegdunar

Fréttir geta veitt almenningi upplysingar um sjalfsvig sem leida til
hermihegdunar. Fréttir i fjolmidlum sem mida ad pvi ad upplysa
almenning geta baedi haft jakvaed og neikvaed ahrif & atferli félks.
Sama gildir um heilsufarspeetti, par med talid sjalfsvig, en meira en
100 rannséknir um allan heim (adallega gerdar i hatekjuldndum)
hafa kannad tengslin @ milli umfjallana fjolmidla og sjalfsviga og
nidurstodur verid svipadar.

Fréttir geta

veitt almenningi
upplysingar um
sjalfsvig sem leida til

) . ) ) _ _ hermihegdunar.
| safngreiningum @ pessum rannsoknum hafa endurtekid verid

dregnar somu alyktanir: Umfjollun fjolmidla um félk sem deyr af
voldum sjalfsvigs getur leitt til sjalfsviga eda sjalfsvigstilrauna.
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[ safngreiningum & pessum rannséknum hafa
endurtekid verid dregnar sému alyktanir:
Umfjollun fidlmidla um folk sem deyr af
voldum sjalfsvigs getur leitt til sjalfsviga eda
sjalfsvigstilrauna.

Nidurstodur pessara yfirlitsgreina benda einnig til
bess ad sjalfsvigshegdun sé liklegri undir sumum
kringumstaedum en 6drum, eins og fram kemur
hér:

 Endurtekin umfjéllun og ahrifamiklar/aberandi

frasagnir hafa sterkustu tenginguna vid
hermihegdun.

o Ahrif umfjollunar um sjalfsvig & sjélfsvig eru
meiri pegar einstaklingurinn sem fjallad er
um er pekktur og dadur af lesandanum eda
dhorfandanum. [ raun geta slikar frasagnir
ovart virkad sem vidurkenning fraegs folks
a sjalfsvigshegdun, en pad er vitad ad
vidurkenning pess a hvers kyns hegdun getur
haft ahrif 4 hegdun almennings.

¢ Tilteknum hopum folks (svo sem ungu félki,
einstaklingum med gedraenan vanda, félki med
sogu um sjalfsvigshegdun, minnihlutahépum og
folki  sorg vegna sjalfsvigs) er sérstaklega heaett
vid hermihegdun.

Haettan & hermihegdun er mest pegar
einstaklingurinn sem lést af voldum sjalfsvigs
og lesandinn eda ahorfandinn eru a einhvern
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hatt likir, pannig ad lesandinn eda dhorfandinn
samsamar sig um of vid hinn latna & grunni
upplysinga sem koma fram i umfjolluninni.

Par ad auki er innihald fjoImidlaumfjollunar
mikilvaegur pattur: Frasagnir sem vidhalda mytum
um sjalfsvig (t.d. peirri rongu tru ad sjalfsvig

séu oumflyjanleg), sem vegsama eda varpa
dyrdarljoma & andlat af voldum sjalfsvigs eda
innihalda nakvaema lysingu a tiltekinni adferd og/
eda stadsetningu sjalfsviga eru liklegri til ad leida
til hermihegdunar og sjalfsvigstilrauna. betta er
vegna pess ad slikar frasagnir geta dvart studlad
a0 sjalfsvigshegdun og/eda gefid hugmynd um
hvernig megi framkvaama verknadinn. Hins vegar
synir pad sig ad fijolmidlaumfjdllun um sjalfsvig
sem er i samraemi vid radleggingar er likleg til ad
koma i veg fyrir pa hermihegdun sem hér er lyst
og leidir ad ollu jofnu ekki til sjalfsviga.

Jakvaed ahrif umfjollunar um
sjalfsvigsforvarnir, von og bata

Lengi vel fjolludu fjdImidlar adallega um andlat af voldum sjalfsviga
og pvi hafa flestar rannséknir & pessu svidi beinst ad ahrifum sliks
fréttaefnis. A undanférnum arum hefur petta pé breyst og ytt

undir frekari rannséknir & forvarnargildi dbyrgrar umfjollunar um
sjalfsvig — sérstaklega frasagna um von og bata sem lysa pvi hvernig
megi takast 4 vid sjalfsvigshugsanir. Fjoldi rannsékna hefur synt

ad fiolmidlaumfjollun um folk sem lent hefur i erfidleikum i lifinu

en hefur nad tokum 4 sjalfsvigshugsunum med uppbyggilegum
heetti dregur litillega Ur sjalfsvigshugsunum medal vidkveemra.
Nylegar rannséknir benda einnig til pess ad slikar frasagnir dragi

ur sjalfsvigshegdun og auki likurnar a pvi ad folk leiti sér hjalpar.
Pessar rannsoknir benda til pess ad freedandi fijolmidlaumfjéllun sem
lysir pvi hvernig haegt er ad takast a vid sjalfsvigshugsanir, bendir 4
studningssamtok og Urraedi og midlar eigin reynslu folks geti hjalpad
til vid ad draga ur likum a pvi ad folk ihugi sjalfsvig eda lati verda af
bvi. Eins eykur slik umfjollun likur 4 ad pad leiti hjalpar ef pad glimir
vid pennan vanda.

Nanara yfirlit yfir visindagreinar um ahrif fjiolmidlaumfjéllunar um
sjalfsvig er ad finna i 8. vidauka.

Freedandi fjolmidlaumfjollun sem lysir pvi hvernig takast ma & vid
sjalfsvigshugsanir getur hjalpad til vid ad draga ur likum & pvi ad félk
ihugi sjalfsvig eda lati verda af pvi.
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Fraedandi
fiolmidlaumfjollun
sem lysir pvi hvernig
takast ma a vid
sjalfsvigshugsanir
getur hjalpad til vid ad
draga ur likum a pvi
ao folk ihugi sjalfsvig
eda lati verda af pvi.



Abyrg umfjollun
um sjalfsvig:
GoOoar starfsvenjur

fjolmidlafolks

Veita nakveemar upplysingar um hvar er haegt ad
leita hjalpar vegna sjalfsvigshugsana

Upplysingar um moguleg Urraedi eettu ad koma fram i lok fréttarinnar, sja deemi um
hvernig texti geeti litid Ut i vidauka 3.

Upplysingar um moguleg Urraedi geetu innihaldid upptalningu a pvi hvert er haegt ad
leita, um neydarlinur, hjdlparsima, netspjall, fagadila, félagasamtok o.s.frv. Parna parf
ad visa til pjonustu sem er vidurkennd i samfélaginu sem hagaedapjonusta og stydur
folk sem upplifir tilfinningalega vanlidan eda ithugar sjalfsvig, hugsanlega i kjolfar
fréttaflutnings. Sja Urraedi & [slandi { vidauka 4.
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Freeda almenning um sjalfsvig og sjalfsvigsforvarnir
med stadreyndum byggdum a nakveemum
upplysingum

Mytur um sjalfsvig eru margar. Sumar af algengustu mytum um sjalfsvig og
stadreyndum sem syna fram a ad paer séu mytur eru taldar upp i vidauka 5.

Rannsoknir hafa synt ad séu pessar mytur endurteknar i fjéImidlum geti pad leitt til
hermihegdunar. Rannsoknir hafa einnig synt ad almenningur hefur tilhneigingu til ad
muna frekar eftir mytum en stadreyndum i slikum samantektum i fjolmidlum. par af
leidandi er aeskilegt ad fjalla um stadreyndir um sjalfsvig og fordast ad tala um mytur
ef haegt er. Fyrir utan pad ad fjalla um stadreyndir pegar raett er um sjalfsvig er alltaf
hjalplegt ad segja fra pvi hvernig er haegt ad koma i veg fyrir sjalfsvig, lata fylgja
skilabod um ad folk i sjalfsvigshugleidingum aetti ad leita sér hjalpar, tilgreina hvernig
bad getur nalgast pa hjalp og hvetja almenning til ad hjalpa 66rum. FjdImidlar eru
hvattir til ad leita rada hja sérfraedingum i sjalfsvigsforvornum, sem einnig kunna ad
hafa sérfraedipekkingu a leidbeiningum og samskiptum vid fjdlmidla, og einstaklingum
sem hafa sjalfir reynslu, til ad tryggja ad upplysingar sem midlad er séu réttar.

Nota yfirvegad ordalag i fyrirs6gnum

Fyrirsagnir pjona peim tilgangi ad vekja athygli lesandans med pvi ad lysa kjarna
fréttarinnar i eins faum ordum og mogulegt er. [ dbyrgri umfidllun um sjélfsvig er
ekki fjallad um adferd eda stadsetningu sjalfsvigs og ordid , sjalfsvig” er ekki notad

i fyrirsogn (undantekning fra pessu geeti verid grein um sjalfsvigsforvarnir par sem
ordid ,forvarnir® er notad i fyrirsdgninni). Ef fyrirsagnir eda Utdreettir eru skrifadir af
60rum en peim sem vinna ad adaltextanum eaetti héfundur adaltextans ad geeta pess
ad petta séu adilar sem pekkja vel til radlegginga um abyrga umfjéllun um sjalfsvig til
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ad tryggja ad videigandi fyrirsogn sé valin. Hvetja aetti hofunda fyrirsagna til ad sneida
hja ordalagi sem er til pess fallid ad gera sjalfsvig aesandi eda spennandi. Einnig zetti ad
geeta varudar pegar fjallad er um forvarnaherferdir gegn sjalfsvigum i fjolmidlum og
fordast eda ldgmarka notkun ordsins sjalfsvig i fyrirsognum.

Birta fréttir um hvernig er hagt ad takast a vid
streituvalda og/eda sjalfsvigshugsanir og mikilvaegi
bess ad leita hjalpar

Reynslusogur folks sem fann leidir til ad komast i gegnum og takast 4 vid erfidar
adsteedur og sigrast a sjalfsvigshugsunum geta hjalpad 6drum.

Meelt er med ad koma & framfeeri fraedsluefni sem uUtskyrir hvernig félk getur fundid
hjalp pegar pad stendur frammi fyrir, ad pvi er virdist, dyfirstiganlegum erfidleikum.
[ slikum frasdgnum er yfirleitt 16gd ahersla & pad sem folk getur gert til ad fa hjalp i
sjalfsvigshugleidingum. Pad er lika gagnlegt ad segja fra pvi hvernig sumir hafa nad
ad stydja adra i vanda. Mikilvaegt er ad benda & gagnlegar slédir & netinu fyrir folk i
bessum vanda.
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Gaeta sérstakrar varudar pegar fjallad er um sjalfsvig
bekktra einstaklinga

Sjalfsvig pekktra einstaklinga pykja fréttneem og oft er pad talid vera i pagu almennings
ad segja fra peim. Hins vegar eru sterk tengsl @ milli slikra fregna og sjalfsviga medal
vidkveemra lesenda eda ahorfenda. Ad upphefja andlat pekktra einstaklinga getur
ovart gefid til kynna ad samfélagid sampykki eda jafnvel hvetji til sjalfsvigshegdunar og
geeti pess vegna ytt undir sjalfsvigshegdun hja 60rum. pess vegna parf ad syna sérstaka
adgat pegar fjallad er um sjalfsvig pekktra einstaklinga.

[ slikri umfidllun setti ekki ad lysa sjalfsvigsadferdinni eda stadsetningunni og ekki méa &
neinn hétt varpa dyrdarljéma & sjélfsvigid. Ahersla & Iif hins pekkta, hvernig vidkomandi
lagdi sitt af morkum til samfélagsins og hvernig andlatid hefur neikvaed ahrif 4 adra

er askilegra en ad fjalla um sjalfsvigid sjalft eda gefa upp einfaldar astaedur fyrir pvi.
Fiolmidlafolk er eindregid hvatt til ad fjalla um andlat pekktrar manneskju sem harmleik
sem hefdi matt afstyra. Rétt er lika ad bida par til ddnarorsok liggur érugglega fyrir,
kanna adstaedur vandlega og um leid ad lysa pvi hversu flokin sjalfsvig eru. Abyrg
umfjollun inniheldur alltaf upplysingar um hvernig haegt er ad nalgast Urraedi og
studning fyrir einstaklinga sem gaetu komist i uppnam eda farid ad ihuga sjalfsvig.

Gaeta varudar pegar tekin eru viotol vio
adstandendur, vini eda einstaklinga med eigin
reynslu af sjalfsvigi

Skodanir og reynsla félks sem hefur misst einhvern i sjalfsvigi geta gagnast til ad
fraeda almenning um stadreyndir tengdar sjalfsvigum. Hins vegar setti ad hafa nokkur
mikilvaeg atridi i huga pegar vidtol eru tekin vid adstandendur i sorgarferli. Akvordun
um ad taka vidtal vid einhvern sem er i sorg vegna sjalfsvigs parf alltaf ad ihuga vel.
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Fjolskyldumedlimir, vinir, settingjar og adrir sem eru i mikilli sorg vegna skyndilegs
frafalls geta sjalfir verid i 6jafnveegi og bad getur dregid Ur getu peirra til ad veita réttar
upplysingar. Rannséknir benda einnig til pess ad sumir eftirlifendur geetu sjalfir verid i
sjalfsvigshaettu. bad eetti alltaf ad fordast ad taka vidtdl vid born sem misst hafa foreldri
vegna sjalfsvigs. Virding fyrir einkalifi peirra setti ad vera { forgangi. | sumum [6ndum
hefur fidlmidlafolk sidareglur sér til studnings pegar pad tekur vidtol vid syrgjandi
fjolskyldu eda vini.

Mikilvaegt er ad fjolmidlafdlk geri sér grein fyrir pvi ad pad getur buid yfir vitneskju um
sjalfsvig eda hinn latna sem adstandendur hafa ekki fengid. Pad zetti pvi alls ekki ad
koma ad mali vid adstandendur fyrr en naegur timi er lidinn svo haegt sé ad gera rad
fyrir ad peir viti ad vinur peirra/astvinur hafi latist af voldum sjalfsvigs. Auk pess verdur
ad muna ad birting vidkveemra upplysinga gaeti skadad pa sem eiga um sart ad binda
vegna sjalfsvigsins. Fjolmidlafolk parf ad geeta sérstaklega ad pvi ad upplysingar sem
adstandendur veita i vidtali geta verid dndkvaemar vegna pess ad endurminningar um
addraganda, adstaedur og eigin gjordir eda fullyrdingar geta verid litadar af sorg. [ ljdsi
bessa er skynsamlegt ad veita syrgjendum taekifeeri til ad endurskoda ordalag eftir ad
vidtal er tekid og adur en pad fer i birtingu.

[ beim tilfellum par sem umfiéllunin tengist ekki nylegu sjalfsvigi (t.d. pegar félk sem
hefur lzert ad lifa med og takast 4 vid missi vegna sjalfsvigs vill leggja sitt af mérkum

i fjiolmidlaumfjollun) getur reynsla folks hjalpad til vid ad auka vitund og veita styrk

og raungera valkosti fyrir adra sem eiga i erfidleikum med ad takast 4 vid svipadar
adstaedur. Hins vegar er mikilvaegt pbegar sagt er fra sjalfsvigi eda sjalfsvigstilraun sem
atti sér stad fyrir [6bngu ad muna ad pad getur kallad fram sarsaukafullar minningar og
tilfinningar. Félk sem hefur misst astvin i sjalfsvigi eda gert tilraun til sjalfsvigs og bydur
sig fram til ad tala vid fjolmidla geeti verid dmedvitad um hugsanlegar afleidingar slikrar
umfjollunar med tilliti til persénuupplysinga (annarra ndkominna). Pess vegna aetti ad
gera vidmeelanda fyrir fram grein fyrir pessu og gera radstafanir til ad vernda fridhelgi
einkalifs hans. Pad eetti alltaf ad syna viomaelendum texta med persénulegum fraségnum
beirra adur en textinn er birtur til ad haegt sé ad gera leidréttingar eda breytingar.
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Hafa i huga ad fjolmidlafdélk getur sjalft
ordid fyrir ahrifum af pvi ad fjalla um
sjalfsvig

Umfjéllun um sjalfsvig getur ordid mjog aberandi i litlum
samfélogum. Mikilvaegt er ad hagsmunasamtok fjolmidlafolks

og stéttarfélog geti veitt fjolmidlafolki naudsynlegan studning.
Hvetja aetti fjolmidlafolk til ad leita sér adstodar ef pad verdur

fyrir neikveedum ahrifum a einhvern hatt, rétt eins og almenning.

Fiolmidlar eettu ad ihuga reglubundna, fyrirbyggjandi pjalfun i
ad fjalla um sjalfsvig & abyrgan hatt og jafnframt tryggja velferd
fiolmidlafolks.

Fagadilar geta stutt fjdImidlafolk sem verdur fyrir dhrifum af
umfjollun sinni um sjalfsvig.
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Fordast ad lysa adferdinni sem var notud

Mesta dhyggjuefnid vardandi fiolmidlaumfjéllun um sjalfsvig er pegar fjallad er
sérstaklega um adferdina, birt mynd eda lysing. Slik ndlgun er skadleg og hana
2tti ad fordast eftir fremsta megni vegna pess ad hun eykur likurnar 4 ad peir sem
eru viokveemir hermi eftir verknadinum. Til deemis getur verid heettulegt ad gefa
upplysingar um magn eda samsetningu lyfja sem tekin eru eda hvernig pau voru
fengin. Fjdlmidlar aettu ekki ad birta heiti lyfs sem notad var vid sjalfsvig.

Einnig parf ad geeta varudar pegar sjalfsvigsadferdin er sjaldgaef eda dvenjuleg. b6

ad ovenjuleg adferd vid sjalfsvig geeti virst fréttnaem getur umfjollun um hana leitt til
bess ad annad folk leiki hana eftir. Nyjar adferdir geta audveldlega breidst Ut vegna
umfjollunar fjdlmidla par sem notad er tilfinningahladid ordalag. Ef akvedid er ad segja
fra sjalfsvigsadferd i fjolmidlum er best ad gera pad adeins einu sinni og um midbik
umfjollunarinnar frekar en i fyrirsdgn, upphafsmalsgrein, Utdrattargrein eda 66rum dberandi
hluta umfiéllunarinnar. I slikri umfjéllun setti alltaf nota eins almenn hugtok og mogulegt er.

Fordast ad nefna eda gefa upplysingar um stadinn/
stadsetninguna

Rétt eins og upplysingar um sjalfsvigsadferdina geta leitt til pess ad folk hermi eftir
sjalfsvigi geta upplysingar um stadsetningu sjalfsvigs haft slik ahrif. Stundum getur
stadurinn ordid pekktur sem ,sjalfsvigsstadur” —t.d. brd, ha bygging, klettur eda
akvegur par sem daudsfoll af voldum sjalfsvigs eda sjalfsvigstilraunir hafa att sér stad.
Mikilvaegt er ad auglysa ekki slika stadi, t.d. med pvi ad birta myndir af peim, nefna
b3, nota tilfinningahladid ordalag til ad lysa peim eda ykja fjolda atvika sem hafa att
sér stad par. Astaedan er st ad hermihegdun hefur fylgt i kjdIfar slikrar umfidllunar.
Svipud varkarni er naudsynleg pegar fjallad er um sjalfsvig eda sjalfsvigstilraunir
menntastofnunum eda 6drum stofnunum, t.d. i fangelsum eda a geddeildum.
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Varast ad fjalla um einstok atridi sjalfsvigsbréfa

Sjalfsvigsbréf, sidustu textaskilabod og alika texta — par & medal eru ,,sidustu” faerslur
a samfélagsmidlum eda tolvupdstar fra hinum latna — aetti ekki ad birta eda senda Ut.
Jafnvel pott slikir textar kunni ad vera adgengilegir almenningi verdur ad hafa i huga
ad peir sem lesa greinar um atburdinn 4 netinu/a prenti eda fylgjast med Utsendingum
eru ekki hinir somu og upprunalegir vidtakendur upplysinganna. Umfjollun um efni
sjalfsvigsbréfs getur gefid sjalfsviginu rémantiskan blae eda upphafid pad. bad getur
einnig aukid haettuna & ad félk samsami sig hinum latna og getur valdid fjdlskyldu og
vinum hins latna vanlidan.

Varast ad einfalda astaeduna fyrir sjalfsvigi eda
tilgreina einhverja eina astadu

Pad er einféldun ad gefa i skyn ad adeins ein astaeda sé fyrir pvi ad einstaklingur
taki eigid lif. Sjalfsvig fela alltaf i sér marga samverkandi paetti og eiga sér stad pegar
margt uppsafnad fer Urskeidis @ sama tima hja einstaklingi. P6 ad einhver ein dstaeda
kunni ad hafa verid mikilveegur pattur i vanlidan einstaklingsins liggja sérstakar
fléknar og personulegar astaedur ad baki sérhverju sjalfsvigi. Til deemis veeri rangt
ad segja ad einhver hefdi svipt sig lifi vegna sambandsslita. Med pvi ad beina athygli
ad einfoéldudum dsteedum sjalfsviga aukast likurnar a pvi ad vidkveemir einstaklingar
med svipada reynslu samsami sig peim sem |ést og bad getur aftur magnad
sjalfsvigshugsanir peirra og tilfinningar.

34

Fordast ad hafa sjalfsvigstengt efni sem adalfrétt og
ekki endurtaka slikar frasagnir ad 6porfu

Aberandi stadsetning og dparfa endurtekning & fraségnum um sjalfsvig er liklegri til ad
leida til aukinnar sjalfsvigshegdunar en dempadri framsetning. Zskilegt er ad fjdlmidlar
hugi almennt ad pvi, ef mégulegt er, ad hafa frétt af sjalfsvigi frekar nedarlega a sidu
en ofarlega, frekar aftarlega i bladi en framarlega og frekar inni { midjum fréttatima en
[ upphafi.

Allar kynningar eda fréttadgrip, stutt eda I6ng, hvort sem pau eru innan eda utan
sjalfra fréttatimanna, zetti fjoImidlafélk ad skoda med hlidsjén af pvi sem i pessu

riti segir um pad sem meelt er med og zetti ad fordast. Geeta parf varudar adur en
upprunaleg umfjollun er endurtekin, jafnvel pé uppfaerdar upplysingar komi fram. Ekki
eetti ad fjalla itrekad um sama sjalfsvig.

Vefmidlar aettu ad loka fyrir athugasemdir vid umfjollun um sjalfsvig. Ef haegt er ad
gera athugasemdir aetti einhver ad fylgjast med og hafa umsjon med athugasemdum
sem tengjast umfjolluninni. SOmuleidis setti ad fordast ad vera med beina Utsendingu,
myndbirtingu eda textalysingu af vettvangi sjalfsvigs eda sjalfsvigstilraunar. Slikt atvik
getur vitanlega haft fréttagildi en vid paer adstaedur aettu ritstjérnar ad hafa i huga
radleggingar um gdda starfsheetti, t.d. med dbendingum um Urraedi.
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Varast ad nota ordalag/efni sem vekur mikla athygli,
gefur romantiskan blae, normaliserar (laetur sjalfsvig
virOast edlilegt) eda synir pad sem raunhaefa lausn a
vandamalum

Meelt er gegn pvi ad nota ykjukennt ordalag um sjalfsvig. Til deemis er mun aeskilegra
ad greina fra , haekkandi tidni sjalfsviga” en ,sjalfsvigsfaraldri®. Lysing sem kemur peim
skilabodum & framfaeri ad sjalfsvig séu lydheilsuvandamal og bendir 4 forvarnir gegn
sjalfsvigum geta hjalpad til vid ad freeda almenning.

Einnig zetti ad fordast ordalag sem gefur almenningi rangar upplysingar um

sjalfsvig, normaliserar pau (p.e. laetur lita Ut fyrir ad sjalfsvig séu skiljanleg vidbrogd

vid erfidleikum i lifinu) eda gefur einfaldar skyringar 4 peim. £skilegt er ad nota
ordasambond eins og , sjalfsvigstilraun” eda ,,andlat vegna sjalfsvigs” vegna pess ad
bad er sidur haegt ad mistulka pau og lesa Ut Ur peim skomm eda fyrirlitningu. Ef lyst er
skomm a sjalfsvigi getur pad leitt til pess ad folk fordist ad leita sér hjalpar.

[litlu bydi er vidbuid ad breytingar 4 fjélda sjalfsviga verdi tulkadar sem tolfraedilega
marktaekar. Par af leidandi er mikilvaegt ad greina fra proun i fijdlda sjalfsviga yfir lengra
timabil, t.d. medaltal sjalfsviga yfir fimm til tiu dra timabil, frekar en ad reyna ad tulka
tolur einstakra ara.

Notkun ordsins ,sjalfsvig” — eins og , politiskt sjalfsvig” i 68ru samhengi getur ordid til
bess ad almenningur verdi dnaemur fyrir alvarleika sjalfsviga. Fordast ber hugtok eins
og ,,misheppnad sjalfsvig” eda ,vel heppnad sjalfsvig” sem gefa til kynna ad daudi sé
aeskilegur. Ordalagid ,framdi sjalfsmord” gefur i skyn gleepsamlegt atheefi (sjalfsvig var
adur fyrr refsivert i mérgum londum og er enn refsivert i sumum londum) og getur
valdid astaedulausri skammartilfinningu peirra sem hafa misst einhvern nakominn i
sjalfsvigi. Sja vidauka 1 um tillogur ad ordalagi a islensku.

36

Varast notkun ljosmynda, myndbandsupptaka,
hljodupptaka eda tengla a vefmidla eda
samfélagsmidla

Ekki er maelt med pvi ad nota ljosmyndir, myndbandsupptokur, hljodupptokur eda
tengla & stafraanum midlum, hvort sem er vefmidlum eda samfélagsmidlum, af
vettvangi sjalfsvigs, sérstaklega ef par er greint fra sérstakri sjalfsvigsadferd eda
stadsetningu. Auk pess parf ad gaeta mikillar varudar vid notkun mynda af einstaklingi
sem hefur latist i sjalfsvigi. Ef notadar eru myndir af félki sem ekki er almennt pekkt
barf afdrattarlaust leyfi fra adstandendum. bessar myndir aettu ekki ad vera dberandi
og fordast aetti ad sveipa manneskjuna eda sjalfsvigshegdunina tofraljéma. Rannsdknir
hafa synt ad myndir sem tengjast sjalfsvigshegdun geta sprottid upp i huga vidkveemra
lesenda sidar — svo sem vid personulegt afall — og geta pa leitt til sjalfsvigshegdunar.
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mfjollun um
sjalfsvigsforvarnir:
Fyrirbyggjandi umfjollun
meod frasognum um ao lifa
af og sjalfsvigsforvarnir

Fyrirbyggjandi umfjollun med fraségnum um ad lifa af og
sjalfsvigsforvarnir hafa marga kosti. Ef umfjollun inniheldur fraedandi

upplysingar um hvernig megi pekkja sjalfsvigshugsanir (p.e. pegar o
Pad er mikilvaegt ad

einhver er med sjalfsvigshugsanir) eda 6nnur vidvorunarmerki eda ) ) ¢
syna fram a ad til eru

segir hvernig er haegt ad fa hjalp vid sjalfsvigshugsunum — og ef

frasdgnin snyst um von og bata en ekki sjalfsvig sem hafa att sér margs konar s6gur
stad — geeti umfjollunin hjalpad til vid ad efla seiglu og motstodu og af pvi ad lifa med
koma i veg fyrir sjalfsvig. sjalfsvigshugsanir
Fjolmorg deemi eru um einstaklinga sem hafa unnid sig i gegnum og finna leid til
sjalfsvigshugsanir eda annad métleeti, hafa tekist 4 vid bad og innihaldsriks lifs eftir
vilja deila sdgu sinni um bjargrad, von og bata med fleirum. Slikar sjélfsvigstilraun.

frasagnir hafa forvarnargildi, — jafnvel sem pattur i umfjollun um
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einstakling sem latist hefur af voldum sjalfsvigs. Saga syrgjenda
sem yfirvinna erfidleika, harm og missi er 6flugt forvarnartaeki. Um
leid er gott ad hafa i huga ad i frasognum af reynslu syrgjenda og
adstandenda er mikilveegt ad upphefja ekki vegferd peirra i att ad
betra lifi sem einsdeemi, heldur aetti ad nyta sdgu peirra sem leid til
ad upplysa adra syrgjendur um ad avallt sé hjalp i bodi og skref sem
haegt er ad taka i att ad bata.

pad er mikilveegt ad syna fram & ad til eru margs konar sogur af pvi
ad lifa med sjalfsvigshugsanir og finna leid til innihaldsriks lifs eftir
sjalfsvigstilraun. Frasagnir sem syna marga einstaklinga sem hafa
tekist & vid slikan vanda geta hjalpad lesendum og dhorfendum
med fjdlbreyttan bakgrunn ad samsama sig og finna tengingu vid
margs konar reynslu annarra. Félagasamtok sem vinna ad studningi
vid adstandendur geta mogulega komid a tengslum vid einstaklinga
sem eru tilbunir ad deila personulegri reynslu sinni med 6drum,

sja vidauka 2. Til deemis gefa Gulur september eda alpjédlegur

forvarnardagur sjalfsviga (10. september) gott tilefni fyrir fjoImidla til

ad freeda almenning um sjalfsvigsforvarnir og Urraedi.
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Uppruni areidanlegra

upplysinga

Pegar fjallad er um sjalfsvig er mikilvaegt ad leita
areidanlegra heimilda um tolfraedi sjalfsviga og
annarra upplysinga um sjalfsvig. bar sem pau eru
tilteek er haegt ad nélgast gégn um arlega tidni
sjalfsviga fra yfirvoldum, heilbrigdisraduneyti og/
eda innlendum logregludeildum. Ekki er vist ad
almenningur atti sig audveldlega 4 tidni sjalfsviga
og pvi eetti ad fjalla um gognin & pann hatt ad allir
skilji. Adildarriki WHO senda stofnuninni gbgn
um danarorsakir, par 4 medal gbgn um sjalfsvig.
WHO gefur Ut tolur um danarorsakir, par 8 medal
um sjalfsvig. Fara skal varlega vid tulkun gagna
og tolfreedi og geeta pess ad rétt sé farid med
stadreyndir.

A [slandi, par sem bjédin er famenn og sjalfsvig
sjaldgeef samanborid vid adrar danarorsakir, geta
breytingar a fjolda sjalfsviga haft veruleg ahrif a
sveiflur i danartidni. Vegna pessa er mikilvaegt
ad tulka tolur einstakra dra af varud og almennt
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er malt med ad skoda tolur yfir lengra timabil

og taka fyrir medaltal fimm til tiu ara ef syna a
tolur um tidni sjalfsviga. Hérlendis er haldid utan
um ddnarorsakir i ddnarmeinaskrd embaettis
landlaeknis. Tolur um sjalfsvig ma nalgast a vefsidu
embeettisins { gagnvirku maelabordi. A sama stad
eru skjol med upplysingum um sjalfsvig aftur til
arsins 1999, skipt nidur 4 sex manada timabil. par
sem tolur i maelabordinu byggjast & rannsdknum
og krufningarskyrslum tekur talsverdan tima ad fa
réttar tolur hvers ars. begar fjdImidlafélk undirbyr
umfjéllun um sjalfsvig er haegt ad hafa samband
vid embeetti landlzeknis og fa par alit & tulkun
gagna. Med pvi ad leita adstodar sérfraeedinga vid
ad tulka gogn um sjalfsvig er studlad ad abyrgri
umfjollun og arangursrikum forvérnum gegn
sjalfsvigum.

A vefsidu IASP eru einnig gagnlegar upplysingar
fyrir fjolmidlafélk sem vill fjalla um sjalfsvig.


https://island.is/forvarnir-sjalfsviga/gulur?fbclid=IwAR06x5_Li-5UcGrmDyD-YCOqVw1rDMOJXeOwZhZWSsPEIpiCZo6Y1DZwlUI
https://island.is/tolfraedi-um-sjalfsvig
https://www.iasp.info/?s=media

Vidauki 1.

AO finna ordin

Meelt er med pvi ad velja ordalag um sjalfsvig
baedi i tali manna a milli og i fjolmidlum af
kostgaefni. Ordalagid eetti hvorki ad fegra né
upphefja sjalfsvigid en vera til pess fallid ad draga
ur sektarkennd og skdmm medal adstandenda.

Fordast

Ordalagid ,framdi sjalfsmord” 4 reetur ad rekja

til pess pegar sjalfsvig var alitid gleepur, en ordid
Lfremja“ (e.commit) visar til gleepsamlegs atheefis.
Ordid sjalfsmord getur lika komid illa vid folk i
sorg svo ad meaelt er med ad nota ordid sjalfsvig
bess i stad. Ekki skyldi nefna adferdina sem notud
var, hvort heldur sem er i reedu eda riti, sbr. pad
sem segir hér ad framan um abyrga umfjollun. Til
deemis zetti ekki ad segja: hengdi sig, skaut sig eda
drekkti sér, sem eru medal algengustu adferda
vid sjélfsvig hér & landi. Onnur ordasambond i
tengslum vid sjalfsvig, sem gaetu verid seerandi,
en eru yfirleitt eingdngu notud i talmali eru t.d. ad
drepa sig, kala sér, stuta eda farga. Almennt & hér
vid ad adgat skal hofd i naerveru sélar.
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Malt er med ad segja

Lést i sjalfsvigi/dd i sjalfsvigi. A sama hatt og lést
eda do i slysi.

Ad falla fyrir eigin hendi

Ad taka eigid lif

Ad svipta sig lifi

Ad fyrirfara sér

Ad stytta sér aldur

AQ sja sér ekki feert ad lifa lengur

Embeetti landlaeknis gaf Ut baeklinginn Ad finna
ordin arid 2023 en par er bent a hjalplegar

leidir fyrir pau sem misst hafa astvin i sjalfsvigi.
Baeklingurinn er byggdur & rannséknum og
vidtolum vid adstandendur sem misst hafa astvin i
sjalfsvigi, sja hér: Ad finna ordin.

[ vidauka 7 er sérstok umfjollun um sjalfsvig og
andlat fleiri en eins.

Vidauki 2.

Félagasamtok sem
stydja adstandendur

Studningur fra félagasamtokum getur reynst gagnlegur i sorginni og
veitir syrgjendum mikilveegan jafningjastudning.

Sorgarmidstod bydur adstandendum peirra sem misst hafa astvin |
sjalfsvigi studning.

Pieta samtokin bjoda fullordnum adstandendum peirra sem misst
hafa astvin i sjalfsvigi studning.

Birta er samtok foreldra/forrddamanna barna og ungmenna sem
latist hafa skyndilega, m.a. i sjalfsvigi.

Ljionshjarta er samtok til studnings folki a aldrinum 20-50 ara sem
misst hefur maka og bérnum sem misst hafa foreldri.

Orninn heldur Uti starfi fyrir bérn og unglinga @ aldrinum 9-17 4ra
sem hafa misst ndinn astvin.

Bergid Headspace er studnings- og radgjafarsetur fyrir ungt félk upp
ad 25 ara aldri.
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https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/40jpxgOZiK0Qk0bohgn6RN/fa89b9de200e17819d04214417841ee4/EL_Ad_finna_ordin_A5_VEF.pdf
https://sorgarmidstod.is/
https://pieta.is/
https://birtalandssamtok.is/
https://www.ljonshjarta.is/
https://www.arnarvaengir.is/
https://bergid.is/

Vidauki 3.

Dami um texta med
frett um sjalfsvig

Mazelt er med ad pegar umfjollunarefni fréttar/
greinar/frasagnar/feerslu er sjalfsvig, sorg eftir
sjalfsvig eda sjalfsvigsforvarnir fylgi alltaf med
upplysingar um hvar hjalp er ad fa.

Daemi um texta:

Folki med sjalfsvigshugsanir er bent a:

Pieta samtokin, s. 552-2218, Hjalparsima

Rauda krossins, 1717, og netspjallid 1717.is,
Upplysingamidstod heilsugaeslunnar, s. 1700, og
netspjallid heilsuvera.is. [ neyd hringid { 112.

Vardandi studning eftir missi i sjdlfsvigi er bent

a Upplysingamidstod heilsugaeslunnar, s. 1700,
og netspjallid heilsuvera.is, Sorgarmidstog, s.
551-4141, og sorgarmidstod@sorgarmidstod.is,
sima Pieta samtakanna, 552-2218. [ neyd hringid
112.
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Ekki er meelt med ad setja kveikjuvidvaranir
(e. trigger warnings) i upphafi fréttar. Med
kveikjuvidvorun er att vid texta sem settur er
til vidvorunar fremst i frétt/grein/frasogn eda
faerslu um sjalfsvig. Daemi: [ pessari frétt er
fiallad um sjalfsvig. Engar rannsoknir stydja pad
ad med kveikjuvidvorun (e. trigger warnings)

i upphafi umfjéllunar megi koma i veg fyrir
sjalfsvigssmit eda sjalfsvigskedju (e. suicide
contagion). Kveikjuvidvaranir eru liklegar til ad
vekja frekari athygli @ malinu og sérfreedingar a
svidi sjalfsvigsforvarna maela ekki med slikum
vidvorunum, en setja pad i hendur hofunda/

fiolmidlafolks ad dkveda hvort peir nota peer, t.d.

til ad auka gagnseei.

Vidauki 4.
Urraedi vegna

sjalfsvigshugsana a

Islandi

Ef dhyggjur vakna af einhverjum ndkomnum pér sem geeti verid
med sjalfsvigshugsanir er mikilvaegt ad spyrja hann beint um

bad, t.d.: ,,Ertu med hugsanir um ad vilja ekki lifa?“ eda ,Ertu

med sjalfsvigshugsanir?“ Pad er éparfi ad hafa ahyggjur af pvi ad
viokomandi séu gefnar hugmyndir um ad taka lif sitt med slikum
spurningum. bvert & moti finnur félk oft fyrir létti vid ad geta opnad
a slikar hugsanir ef pzer eru til stadar. Ef sjalfsvigshaetta er til stadar
er mikilveegt ad stydja vidkomandi i ad leita sér adstodar strax. Hvar
er hjalp ad fa?

Bérn/unglingar:

Hringja i Upplysingamidst6d heilsugaeslunnar @ dagvinnutima (8—-16
4 virkum doégum) i s. 1770 eda fara a bradamottoku a sjukrahusi utan
dagvinnutima.

Bradamottaka gedsvids Sjukrahussins & Akureyri — simi 463-0202
[neyd — 112
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Ef sjalfsvigsheetta er
til stadar er mikilvaegt
a0 stydja viokomandi
i a0 leita sér adstodar

strax.


https://www.sak.is/is/thjonusta/lyflaekningasvid/gedlaekningar
https://www.112.is/

Fullordnir:

Bradamottaka gedpjonustu Landspitala, opid 12—19 virka daga
og 12-17 4 fridogum. Utan opnunartima er haegt ad leita a
bradamottoku sjukrahusa.

Bradamottaka gedsvids Sjukrahussins d Akureyri —s. 463-0202
fneyd — 112

Ef einstaklingi lidur illa og hann er med sjalfsvigshugsanir en ekki
i sjalfsvigsheaettu er hér hjalp ad fa:

Heilsugaeslustddvar um allt land

Upplysingamidstod Heilsugaeslunnar, s. 1700 og netspjallid
heilsuvera.is

Hjalparsimi Rauda krossins, s. 1717 og netspjallid 1717.is
Bergid headspace s. 570-5580
Pieta samtokin s. 552-2218

Fagadilar a einkastofum

Sja nanar 4 sjalfsvig.is.

A heimasidunni ertuok.is eru einnig radleggingar fyrir ungt félk um
hvert haegt er ad leita.
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Vidauki 5.
Algengar mytur
og stadreyndir
um sjalfsvig

P& ad mytur séu oft raktar i freedslu- eda upplysingaefni til ad varpa
nanara ljosi @ hvad er rétt og hvad er rangt um vidfangsefnid er talid
aeskilegt ad fordast ad rekja mytur i umfjollun fjolmidla um sjalfsvig.
[ fréttum/sdgum sem fjalla um , mytur gagnsteett stadreyndum® er
haetta 4 ad almenningur muni betur eftir mytur en stadreyndinni

og fréttaflutningur par sem mytur eru endurteknar getur leitt til
hermihegdunar.
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| fréttum/ségum

sem fjalla um

,mytur gagnstaett
stadreyndum®”

er haetta a ad
almenningur muni
betur eftir mytum en
stadreyndinni .


https://www.sak.is/is/thjonusta/lyflaekningasvid/gedlaekningar
https://www.112.is/
https://www.heilsuvera.is/
https://www.heilsuvera.is/
https://www.raudikrossinn.is/verkefni/innanlandsverkefni/heilbrigdi-og-velferd/hjalparsiminn-1717-og-netspjallid/
https://www.bergid.is/
https://pieta.is/
http://sjalfsvig.is
https://www.ertuokei.is/

Myta:

Pad er slam hugmynd ad tala um sjalfsvig og ma
tulka pad sem hvatningu til ad svipta sig lifi.

Stadreynd:

Ad tala opinskatt um sjalfsvig getur gefid
einstaklingi abendingu um adra valkosti og
tima til ad endurskoda akvérdun sina og
pannig komid i veg fyrir sjalfsvig. pad leidir
ekki til pess ad einhver akvedi ad svipta sig lifi.

Myta:

Folk sem talar um ad svipta sig lifi aetlar ekki
raun og veru ad gera pad.

Stadreynd:

Umtalsverdur fjoldi folks sem ihugar
sjalfsvig finnur fyrir tilfinningalegum
sarsauka og vanlidan, kvida, punglyndi og
vonleysi og pvi getur fundist eins og pad
sé ekkert annad i bodi. bad parf ad taka
alvarlega allt tal um sjalfsvigshugsanir og
tilfinningar pvi ad sumir einstaklingar geetu
framkvaemt pad sem peir hugsa.
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Myta:

Einstaklingur sem er i sjalfsvigshugleidingum er
stadradinn i ad deyja.

Stadreynd:

bvert & moéti benda rannséknir til pess ad félk sem

er i sjalfsvigshugleidingum sé oft 4 badum attum

med hvort pad vill lifa eda deyja og vilji bara lausn

fra sarsauka sinum. Vissulega getur einstaklingur
skyndilega latid verda af pvi sem hann hefur talad um
og daid nokkrum dogum seinna, jafnvel b6 ad hann
hefdi viljad lifa 4fram. Adgangur ad tilfinningalegum
studningi a réttum tima getur pvi komid i veg fyrir
sjalfsvig. Rannsoknir a einstaklingum sem hafa gert
naestum banveaenar sjalfsvigstilraunir benda til pess ad
velflestir peirra séu dnaegdir sidar med ad hafa lifad af.

Myta:
Flest sjalfsvig eiga sér stad skyndilega, an fyrirvara.

Stadreynd:

Sum sjalfsvig eiga sér stad fyrirvaralaust. Hins vegar
ma greina viovérunarmerki a undan flestum, hvort
sem pau eru munnleg (t.d. ad segja ,,ég xtla ad
drepa mig“) eda tengjast hegdun (t.d. ad kaupa efni
til ad stytta sér aldur). bess vegna er mikilvaegt ad
vita hver viovorunarmerkin eru og bregdast vid peim.

. Myta:

Ef einstaklingur er i sjalfsvigshugleidingum
verdur hann alltaf i sjalfsvigshugleidingum.

. Stadreynd:

Brad sjalfsvigshaetta varir oft i skamman
tima og getur komid til vegna samverkandi
patta i lifi viokomandi a peim tima. b6 ad
sjalfsvigshugsanir geti sntid aftur eru pzer
ekki alltaf varanlegar. Einstaklingur sem
hefur einhvern tima hugsad um sjalfsvig eda
gert sjalfsvigstilraun parf ekki endilega ad
hugsa pannig aftur. Oft gerir folk ekki aftur
radstafanir til ad binda enda a lif sitt.

. Myta:

Pad er eingdngu folk med gedraenan vanda sem
ihugar sjalfsvig.

. Stadreynd:

Margt félk sem er i sjalfsvigshugleidingum a ekki
vi0 gedraenan vanda ad strida. Margt folk med
gedraenan vanda hefur enga longun til ad deyja.
Ef um sjalfsvigshugsanir er ad raeda parf ad huga
a0 morgum undirliggjandi pattum og pattum sem
yta undir vandann — eins og bradri tilfinningalegri
vanlidan, langvarandi sarsauka, reynslu af ofbeldi
og neikveedum félagslega métandi pattum.
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Myta:

Pad er audvelt ad utskyra orsakir
sjalfsvigshegdunar.

Stadreynd:

bad er ekki audvelt ad utskyra orsakir
sjalfsvigshegdunar. Slik hegdun er aldrei afleiding
af einum einstokum pezetti eda atburdi. beir paettir
sem leida einstaklinga til pess ad svipta sig lifi eru
margs konar og floknir og pad aetti ekki ad lysa
beim a einfaldan hatt. Huga parf ad likamlegri og
andlegri heilsu, streituvaldandi atburdum i lifinu
og félagslegum og menningarlegum pattum pegar
reynt er ad skilja sjalfsvigshegdun.

Myta:

Sjalfsvig er leid sem folk notar til ad takast a vid
vandamal.

Stadreynd:

Ekki zetti ad lysa sjalfsvigi sem jakveedri eda
videigandi leid til ad takast a vid vandamal.
Sogur um einstaklinga med persénulega reynslu
af sjalfsvigshugsunum sem tokst ad glima vio
erfidar adsteedur geta hjalpad til vid ad varpa
ljosi a adra valkosti fyrir folk sem gaeti verid ad
ihuga sjalfsvig.
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Vidauki 6.

Atridoi sem hafa parf i
huga vardandi stafraena

miodla

Netid er mikilveegur vettvangur upplysinga og samskipta. Leidbeiningarnar i pessum

leidarvisi eiga einnig vid um stafraena midla, hvort sem um er ad raeda birtingu

fiolmidlaefnis & vefmidlum eda samfélagsmidlum. Svo eru sérsakar askoranir pegar

kemur ad umfjollun um sjalfsvig a netinu. Nokkud sem fjolmidlafélk sem starfar vid ad

midla fréttum & vefmidlum eda samfélagsmidlum parf ad hafa i huga:

Best er ad fordast ad setja tengla a annad efni
inn i fréttir sem fjalla um sjalfsvig, nema pad sé
i pbeim tilgangi ad benda a bjargrad og Urraedi
fyrir folk i haettu. Ekki er maelt med pvi ad reyna
ad tengja lesandann afram i fleiri fréttir af
sjalfsvigum eda tengdu efni.

Fjolmidlar aettu ad reyna ad koma i veg fyrir
ad frasdgnum um sjalfsvig sé dreift 4 netinu.
Pess i stad aetti ad hvetja til pess ad fjallad sé
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um forvarnir, hvar er haegt ad leita sér hjalpar,

og sérstaklega um einstaklinga sem hefur tekist
a0 komast yfir sjalfsvigshugsanir og leert ad lifa
med pvi ad hafa misst astvin i sjalfsvigi. Sja ndnar
kafla framar i leidarvisinum: Fordast skal ad hafa
sjalfsvigstengt efni sem adalfrétt og ekki skal
endurtaka slikar frasagnir ad opérfu. Visbendingar
eru um ad hjalplegu stafraenu efni sé deilt oftar en
efni med tilfinningahldodnu ordalagi.
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Ekki zetti ad nota myndbands- eda
hljodupptokur (t.d. neydarsimtol) eda tengla a
samfélagsmidlum vid vettvang sjalfsvigs (eda
sjalfsvigstilraunar), sérstaklega ef stadsetningin
eda adferdin kemur greinilega fram i
upptokunni.

Geeta parf mikillar varudar pegar notadar eru
myndir af einstaklingi sem hefur Iatist af voldum
sjalfsvigs, sja nanar kafla hér framar: Varast
skal notkun ljosmynda, myndbandsupptaka,
hljodupptaka eda tengla a stafreena midla eda
samfélagsmidla

Loka eetti fyrir athugasemdir vid fréttir um
sjalfsvig.

Stjornendur fjolmidla geta sett fram stefnu um
hvernig eigi ad bregdast vid efni um sjalfsvig i
athugasemdadalkum stafreanna midla, svo sem
a vefmidlum, og um skjot vidbrogd vid efni sem
tengist sjalfsvigum.

SOmu viomid aettu ad gilda um fréttaflutning
af sjalfsvigum hvort sem frétt er innlend eda
erlend.

Alltaf og fyrir alla muni atti ad fordast ad taka
viotol vid born sem hafa misst foreldri vegna
sjalfsvigs.

Vidauki 7.

Umfjollun um fjo
og sprengjuarasir

Rannsoknir & hermihegdun vegna umfjollunar fjolmidla um annars
vegar fjoldamord par sem sa sem framkvaemir vodaverkid fellur
fyrir eigin hendi og/eda hins vegar sprengjuarasir (hrydjuverk)

eru ekki eins umfangsmiklar og rannséknir & hermihegdun

vegna fjéImidlaumfjollunar um sjalfsvig. Hins vegar eru nokkrar
visbendingar um ad évarleg skrif, jafnvel aesingaskrif, um slik mord
geti valdid pvi ad adrir hermi eftir verknadinum. Enn fremur er
slik umfjéllun oft & tidum til pess fallin ad Utskufa og jadarsetja
enn frekar einstaklinga sem glima vid sjalfsvigshugsanir, t.d.

ef hugsanir um sjalfsvig (sem eru algengar i 6llum hdopum) eru
notadar til ad utskyra ofbeldisverk eins og hrydjuverk, sem eru

i raun gridarlega sjaldgaefir atburdir. bessir atburdir fa edlilega
mikla athygli almennings og fjolmidla. Ef slikur atburdur felur i

sér sjalfsvig aetti ekki ad lysa atburdinum sem sjalfsmordsaras

eda sjalfsmordssprengjudras vegna pess ad pad setur neikveedan
stimpil & sjalfsvigshegdun. Frekar aetti ad visa til slikra atburda sem
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ldamord

Flest fjoldamord
bar sem gerandinn
deyr af voldum
sjalfsvigs eru framin
af einstaklingum
sem ekki hafa

verid greindir med
gedraenan vanda.



Lsprengjuarasa” (i stad ,sjalfsvigssprengjudrasa”) eda ,fjoldamorda“
(i stad ,sjalfsvigsmorda“) vegna pess ad adaltilgangur verknadarins
er alltaf ad drepa adra og adeins sumir gerendanna kunna
raunverulega ad vera i sjdlfsvigshugleidingum.

pegar fjallad er um pessi mord er mikilveegt ad hafa i huga ad
gerandinn er ekki endilega i sjalfsvigshugleidingum og parf ekki ad
vera med gedraenan vanda. Flest fjdldamord par sem gerandinn
deyr af voldum sjalfsvigs eru framin af einstaklingum sem ekki hafa
verid greindir med gedraenan vanda. Suicide Awareness Voices of
Education (SAVE) hefur prdad radleggingar um slika umfjollun —
sem fela medal annars i sér ad beina sem minnstri athygli fjoImidla
ad gerendum vegna pess ad slik ahersla getur hugsanlega leitt til
bess ad adrir samsami sig peim og finni pannig hvot til ad fremja
sambeerilegan verknad.
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Vidauki 8.

Yfirlit yfir birtar
visindagreinar um ahrif

fiolmidla

Moguleg skadleg ahrif
fjolmidla

Vid yfirferd rannsokna par sem ahrif
fiolmidlaumfjollunar um sjalfsvig a
sjalfsvigshegdun eru skodud kemur { 1jés ad i
heildina eru visbendingar um bzedi jakvaed og
skadleg ahrif fjdlmidla a sjalfsvigsforvarnir, po
ad flestar rannsoknir hingad til hafi beinst ad
skadlegum ahrifum (1).

Elstu visbendingar um ahrif prentads efnis a
sjalfsvigshegdun ma rekja til sidari hluta 18. aldar
begar Johann Wolfgang Goethe (ahrifamikid
og heimspekkt pyskt ljodskald, leikritaskald,

skaldsagnahofundur og visindamadur) sendi fra
sér skaldsogu sina Raunir Werthers unga, par sem
adalpersonan, Werther, sviptir sig lifi vegna pess
ad hann verdur astfanginn af konu sem hann feer
ekki ad eiga. Skaldsagan var i kjolfarid tengd vid
fjolda sjalfsviga vidsvegar um Evropu. Margir sem
létust af voldum sjalfsviga & pessum tima voru
kleeddir & svipadan hatt og Werther og tileinkudu
sér adferd hans eda fundust med eintak af bok
Goethes. bar af leidandi var békin bonnud |
nokkrum Evréopulondum.

Fyrstu visbendingar um hermihegdun eftir
sjalfsvig sem vidbrogd vid umfjdllun eda lysingu
a sjalfsvigum voru byggdar a tilgdtum par til &



attunda aratug tuttugustu aldar pegar Phillips
(2) birti rannsékn par sem afturvirkt var borinn
saman fjoldi sjalfsviga sem attu sér stad 4 peim
manudum sem forsidugrein um sjalfsvig var birt
i bl6odum i Bandarikjunum og fjoldi tilvika sem
atti sér stad pa manudi sem engin slik grein var
birt. Rannsakad var 20 ara timabil og a pvi voru
33 manudir par sem grein um sjalfsvig var birt a
forsidu. Veruleg aukning vard 4 fjdlda sjalfsviga
{ 26 af pessum 33 manudum. Einnig fundu
Schmidtke og Hafner (3) hermihegdunarahrif eftir
Utsendingu sjonvarpspattar i byskalandi.

Fra rannsokn Phillips hafa yfir 100 ritryndar
greinar verid birtar um sjalfsvig sem verda vegna
hermihegdunar. Samanlagt hafa pessar rannsoknir
aukid pekkingu & hermihegdunarahrifum
sjalfsvigsfrétta & margvislegan hatt. [ fyrsta

lagi hefur adferdafraedi verid beett. Til deemis
endurtoku Wasserman (4) og Stack (5) rannsékn
Phillips og lengdu timabilid sem var til athugunar
med pvi ad nota fléknari adhvarfsgreiningu fyrir
timaradir og skodudu tidni frekar en raunfjdlda
sjdlfsviga . [ 63ru lagi hafa rannséknirnar tekid

til skodunar 6lika midla. Til deemis rannsdkudu
Bollen og Phillips (6) og Stack (7) ahrif
sjalfsvigsumfjallana sem voktu athygli & landsvisu
{ sjonvarpsfréttum i Bandarikjunum og fundu
verulega aukningu & sjalfsvigstioni i kjolfar slikra
utsendinga.
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Flestar fyrstu rannséknirnar voru gerd@ar i
Bandarikjunum og par voru einungis rannsokud
sjalfsvig, en seinna komu rannsoknir sem nadu
til Asiu- og Evrépulanda par sem einnig var
hugad ad sjalfsvigstilraunum. Til deemis syndu
rannsoknir Cheng og fleiri (8, 9), Yip og fleiri (10)
og Chen og fleiri (11) fram a fjdlgun sjalfsviga

og sjalfsvigstilrauna i kjolfar fréttaflutnings af
sjalfsvigum fraegs folks i Kina (Taivan og Hong
Kong) og Sudur-Kéreu. Nidurstddur fra Indlandi
benda til pess ad eftir tilfinningahladna umfjéllun
um sjalfsvig pekkts einstaklings hafi leit 4 netinu
a0 sjalfsvigsadferdum aukist mikid en pad geeti
verid undanfari sjalfsvigshegdunar(12). Rannsékn
Etzersdorfer, Voracek og Sonneck (13) greindi fra
svipudum nidurstodum i kjolfar umfjollunar um
sjalfsvig pekkts einstaklings i staersta austurriska
dagbladinu, par sem fjolgun sjalfsviga var meira
aberandi & svaedum par sem dreifing bladsins
var mest. [ nylegri rannsékn hefur komid i ljés
ad tilfinninghladinni umfjollun um sjalfsvig
leikarans freega og grinistans Robin Williams
fylgdi 10% aukning & sjalfsvigum (aukning um
1841 sjalfsvig) i Bandarikjunum fra dgust til
desember 2014 (14). Eftir ad fjolmidlar greindu
fra sjalfsvigum fatahénnudarins pekkta Kate
Spade og hins pekkta matreidslumanns Anthony
Bourdain i juni 2018,urdu 418 fleiri sjalfsvig en
buist hafdi verid vid a naestu tveimur manudum i

Bandarikjunum (15). | rannséknum var einnig lagt
mat a innihald fjdImidlaumfjallana adur en ahrif
voru metin. betta var gert i rannsdknum Pirkis
og samstarfsfoélks sem flokkudu ymsar tegundir
fiolmidlafregna eftir efni (16). Pau komust ad pvi
ad endurteknar frasagnir um sjalfsvigsadferdir
og umfjéllun sem ytti undir mytur almennings
um sjalfsvig matti tengja aukningu a sjalfsvigum.
Sér i lagi komust Gould og samstarfsfolk ad pvi
ad pegar sjalfsvigssmit eda sjalfsvigsbylgja vard
medal ungmenna (e. clusters of youth suicides)
matti gjarnan tengja fyrsta sjalfsvigid dberandi
fiolmidlaumfjollun sem einkenndist af einhverju
af eftirtdldu: fréttin var a forsidu, fyrirségn var
med ordinu sjalfsvig, umfjollun var itarleg, birt var
mynd, adferd var lyst, nafn hins latna kom fram
eda getid var um sjalfsvigsbréf (17).

Safngreiningar @ rannsoknum a svidi fjolmidla og
sjalfsviga hafa synt sému nidurstdodu: Umfjéliun
fiolmidla um sjalfsvig getur leitt til aukinnar
sjalfsvigshegdunar ef ekki er unnid i samraemi
vid bestu starfsvenjur (1, 18-21). Nidurstodur
vandadra rannsokna hafa synt ad medalaukning
a sjalfsvigstidni innan eins til tveggja manada
fra tilfinningahladinni umfjollun fjolmidla um
sjalfsvig pekkts einstaklings er 13% og ahrifin

af sjalfsvigsadferdinni sem lyst er eru enn meiri
(deetlud um 30%), p6 ad nidurstddur geti verid
mismunandi eftir tilfellum (21). [ safngreiningum
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hefur einnig komid fram ad likurnar & aukinni
sjalfsvigshegdun fara eftir pvi hversu langur

timi lidur fra fréttaflutningi; oftast er aukin
sjalfsvigshegdun fyrstu prja dagana en petta
jafnast Ut eftir um tveer vikur (6, 22). Hins vegar
geta ahrifin stundum varad lengur (23). Aukning
a sjalfsvigshegdun tengist pvi einnig hversu tid og
aberandi fjolmidlaumfjollunin er. Margendurtekin
umfjéllun og dhrifamiklar sogur hafa sterkustu
tengslin vid hermihegdun (11, 13, 24-26).

Haettan 4 slikri hegdun eykst ef einstaklingurinn
sem fjallad er um og lesandi/ahorfandi/

hlustandi eru likir & einhvern hatt (26, 27) og

begar einstaklingurinn er pekktur og dadur af
lesandanum eda dhorfandanum (4, 5, 8, 10, 26, 28).
Tilfinningahladin umfjollun eda sveipud tofraljdoma
um sjalfsvig fraega folksins i skemmtanaidnadinum
virdist leida til mestrar aukningar sjalfsviga (21,

29). Fjolmidladhrif eru einnig had hdpnum sem
fylgist med fjolmidlinum. Undirhdpar samfélagsins
(ungt folk, folk sem pjaist af punglyndi eda 66rum
gedraenum vanda, einstaklingar sem upplifa
sjalfsvigshugsanir, syrgjendur og einstaklingar

sem samsama sig hinum latna) virdast sérstaklega
vidkvaemir og eru pvi liklegri til ad syna aukna tidni
sjalfsvigshugsana eda hermihegdun (22, 30-33).
Opinska lysing & sjalfsvigi med tiltekinni adferd
leidir oft til aukningar a sjalfsvigshegdun med peirri
adferd (11, 21, 34-37).



Rannsoknir { Astraliu, Kanada, Kina, Hong Kong,
pyskalandi og Sviss hafa @ sama hatt synt fram

4 ad pegar vidmidunarreglur fijolmidla voru
innleiddar og peim fylgt eftir i samvinnu vid
fiolmidlafolk jukust geedi fréttaumfjallana um
sjalfsvig hvad vardadi sjalfsvigsforvarnir. Hins
vegar er skilvirkni vidmidunarreglna fjolmidla had
arangursrikri innleidingu peirra (42—44). Reynsla
fra nokkrum I6ndum — par & medal Astraliu (15),
Austurriki (16), Kina, Hong Kong (17), Sviss (18),
Bretlandi (19) og Bandarikjunum (20) — veitir
mikilvaega innsyn i innleidingu vidmidunarreglna
fiolmidla sem geeti verid leerdomsrik fyrir dnnur
lond.

Jakvaed ahrif leidbeininga fyrir
innlenda fjolmidla

Visbendingar eru um ad fjdlmidlar geti dregid

ur heettu 4@ hermihegdun. bessar visbendingar
gefa rannsoknir par sem spurt var hvort bestu
starfsvenjur fjdImidla vid umfjollun um sjalfsvig
gaetu dregid Ur haettu 4 hermihegdun og
sjalfsvigstilraunum. Etzersdorfer og samstarfsfolk
syndu fram & ad innleiding vidmidunarreglna
fiolmidla vid umfjallanir um sjalfsvig i

jardlestum Vinarborgar leiddu til faekkunar a
tilffinningahl6dnum umfjéllunum um slik sjalfsvig
og einnig vard 75% laekkun & tioni sjalfsviga

i jardlestum og 20% laekkun & heildartidni

58

sjalfsviga i Vinarborg (38—40). Endurtekin dreifing
bessara viomidunarreglna leiddi til aukinna

gaeda umfjallana um sjalfsvig og laekkunar a
sjalfsvigstidni @ landsvisu i Austurriki par sem
mest aberandi jakveaed ahrif voru 8 sveedum med
oflugt fjidlmidlasamstarf (41).

Umfjollun um
sjalfsvigsforvarnir til ad hjalpa
til vio ad koma i veg fyrir
sjalfsvig — upplysandi sogur
um von og bata

Fyrstu visbendingar um hugsanleg fyrirbyggjandi
ahrif fjiolmidlaumfjallana um sjalfsvig komu fram
i rannsékn Niederkrotenthaler og samstarfsfélks.
Pau komust ad pvi ad veeri i umfjéllun 16gd
ahersla 4 ad taka med jakvaedum haetti 8 motleeti
eda na tokum & pvi maetti greina laekkun &
sjalfsvigstioni @ pvi landfraedilega svaedi par sem
umfjéllunin nadi til stors hluta ibdanna (25).

pessi fidlmidladhrif hafa verid kollud Papageno-
ahrifin eftir persénunni i dperunni Téfraflautunni
eftir Mozart sem ihugar sjalfsvig en haettir vid
begar hann er minntur 4 adra valkosti en ad
devja. [ kjolfar pessarar fyrstu rannséknar &
Papageno-ahrifunum hafa verid gerdar atta
samanburdarrannséknir med slembidrtaki sem
syna verndandi ahrif fjolmidlaefnis sem fjallar um

uppbyggileg vidbrogd og veitir upplysingar um
sjalfsvigsforvarnir (45—-48).

Eins og bent hefur verid & i nylegri safngreiningu
geta slikar frasagnir um von og bata dregid ur
sjalfsvigshugsunum hja vidkveemum dhorfendum/
lesendum og pannig er synt fram 4 jakvaedan,
verndandi patt slikrar fijolmidlaumfjollunar um
sjalfsvig (48). betta hefur verid stadfest hja
sérstokum ahaettuhdpum eins og ungu folki

(47) og ungum hinsegin einstaklingum (46).

Enn fremur geta pessar sogur hvatt félk til ad
leita sér hjalpar vegna gedraens vanda (49, 50)

og pannig dregid Ur sjalfsvigum (50). Til ad na

til stors hops med ségum um von og bata er
tilvalid ad nota afpreyingarmidla sem geta dreift
freedandi upplysingum og skapad grundvoll

fyrir fjolmidlafélk til ad koma & framfeeri
fyrirbyggjandi skilabodum og studla pannig ad
sjalfsvigsforvornum. bessi nidurstada kom fram

i rannsokn arid 2021 & ahrifum lags eftir Logic,
bandariskan hiphop-listamann. Heiti lagsins —
1-800-273-8255 — var simanUmer bandarisku
hjalparlinunnar. A 34 daga timabili, pegar lagid
fékk mikla athygli almennings 4 samfélagsmidlum,
fidlgadi simtolum til hjalparlinunnar um 9000
(+6,9%) umfram pad sem venjulegt taldist og

245 feerri sjalfsvig (-5,5%) urdu a sama timabili
(50). Aukin &form um ad leita hjalpar komu einnig
fram hja korlum sem horfdu & heimildarmynd
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(,Man Up“) par sem astralskir karlmenn tala um
kynhlutverk sin, gedheilsu og leit ad hjalp (49).

Nidurstada

Skyrar visbendingar eru um ad akvednar
tegundir af umfjollun fjélmidla um sjalfsvig, og
sérstaklega um sjalfsvig pekktra einstaklinga,
geti leitt til frekari sjalfsviga og sjalfsvigstilrauna.
Pessi timabundna aukning a sjalfsvigum er ekki
bundin vid pa sem pegar hafa verid ad glima vid
sjalfsvigshugsanir heldur er frekar talid ad pau
hefdu ekki att sér stad an umfjollunar fjdImidla.
Ad vega og meta ,rétt almennings & ad vita“

a moti heettu 4 ad valda skada er lykillinn ad
sjalfsvigsforvornum.

Synt hefur verid fram & ad umfjollun fjolmidla

um von og bata eflir sjalfsvigsforvarnir.
Fiolmidlafolk sem skrifar slikt efni med hlidsjon
af lei6beiningum hér ad framan getur pannig lagt
mikilvaegan skerf til sjalfsvigsforvarna.

Synt hefur verid fram & ad uppbyggilegt efni um
von og bata eflir sjalfsvigsforvarnir.
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