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#chatsafe for foreeldre og omsorgsgivere

Hvad er
##tchatsafe?

H#chatsafe er et program udviklet til at forebygge
selvmord og give unge redskaber og viden til at
kommunikere trygt online om selvskade og
selvmord.

| 2018 udviklede Orygen verdens ferste
videnbaserede retningslinjer til unge om at
kommunikere trygt online om selvmord (1).
Retningslinjerne blev udarbejdet i samarbejde med
unge, mediefolk og eksperter i forebyggelse af
selvmord. | 2019 hjalp mere end 200 unge fra hele
Australien os med at forvandle retningslinjerne

til en kampagne i de sociale medier (2).

Da vi evaluerede kampagnen i de sociale medier,
forstod vi, at de unge kunne lide indholdet af
#chatsafe i de sociale medier og at det samtidig
gav dem tillid og en fornemmelse af tryghed, nar
de kommunikerede online om selvmord (3). Det
tyder pa, at det kan hjeelpe unge at bruge sociale
medier til at finde oplysninger om forebyggelse af
selvmord. Det betyder ogsa, at sociale medier kan
veere en god made at na unge med oplysninger
om mental sundhed og forebyggelse af selvmord.

Selvom de unge kunne lide retningslinjerne og
kampagnen i de sociale medier og syntes, at
det hjalp, sa syntes vi, at de manglede et vigtigt
redskab til at kommunikere om selvskade.

Selvskade er en bevidst udfert selvskadende
handling eller selvforgiftning, uanset hvad der er
arsag til den selvskadende handling og om der

er intention om selvmord (4). For at deekke dette
behov og falge op pa stadige forandringer i sociale
medier har vi udarbejdet en ny udgave af #chatsafe
vejledningen, som nu omfatter oplysninger om
selvskade og nye trends i sociale medier.

Kampagnen i de sociale medier er et veesentligt
redskab til at nd ud til unge med #chatsafe
oplysninger, men vi ved, at mange voksne er
bekymrede over, hvad unge kan finde i sociale
medier. fchatsafe indeholder derfor ogsa
ressourcer, der har til formal at give voksne
viden og redskaber til at statte unge i deres

liv med at koommunikere trygt om selvskade

og selvmord online.

Alle #chatsafe ressourcer udviklet til unge og
voksne er til radighed pa #chatsafe hjemmesiden:
orygen.org.au/chatsafe.


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

Introduktion til

Stotter unge med tryg kommunikation om selvskade og selvmord online

#tchatsafe for foreeldre

og omsorgsgivere

Nogle af de personer, unge stoler mest paideres
liv, er ofte foreeldre og omsorgsgivere, som er

en vigtig kilde til oplysning og statte (5). Derfor
er det vigtigt, at foreeldre og omsorgsgivere

har viden og er rustet til at tale med unge om
felsomme emner som selvskade og selvmord.

Det er ogsa vigtigt for foreeldre og omsorgsgivere,
at de er parate til at tale med unge om sociale
medier, da platformene online ofte er steder,

hvor unge opbygger en fglelse af feellesskab og
tilhersforhold og finder oplysninger om forskellige
emner. Vived, at det kan veere sveert at tale med
unge om sociale medier. Vi ved ogsa, at nar der
ogsa skal tales om mental sundhed, selvskade

og selvmord, kan det fgles overveeldende, og

det kan veere vanskeligt at komme i gang med
samtalen. Det er her, vi kan kommme ind og hjeelpe.

Vi har skabt #chatsafe for foreeldre og
omsorgsgivere for at hjeelpe voksne med at fa
storre tillid og fole sig bedre rustet til at stotte
den unge til at kommunikere trygt om selvskade
og selvmord online.

I denne sammenhaeng bruger vi udtrykket "den
unge" til at omfatte enhver i alderen 12-25, som
du har en personlig forbindelse til som forzelder,
vaerge, omsorgsgiver eller taet familiemedlem.

Vejledningen giver dig hjeelp til at bruge trygt
sprog, nér det drejer sig om selvskade og selvmord,
hjeelper dig med at stgtte den unge ved at skabe
trygge rammer for en snak og hjeelper dig til at
stotte dem med at beslutte, hvad de vil se online.

Det er vigtigt at tale sammen abent og pa sa
tidligt et tidspunkt som muligt for at stette den
unge, iseer nar de keemper med selvskade
eller selvmordstanker eller finder oplysninger
om emnerne, som kan forurolige dem. Ved

at forbedre din egen viden om selvskade og
selvmord og give dig tillid til at kommunikere
trygt om det, kan du hjeelpe den unge til at
gere det samme - bade online og offline.

Vejledningen er inddelt i fire afsnit:

- Afsnit 1. Nyttige tips.
| dette afsnit forteeller vi, hvorfor det er séa vigtigt
at tale med unge om selvskade og selvmord.

» Afsnit 2. Hvordan kommunikerer man trygt om
selvskade og selvmord online?
Dette afsnit diskuterer, hvordan du kan stgtte
den unge til trygt at skabe, se og forholde sig til
indhold om selvskade og selvmord online.

« Afsnit 3. Livestreams, spil,
pagter, fup og falske nyheder og grupper.

« Afsnit 4. Pas pa dig selv
og den unge.
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| global
sammenhaeng

Vejledningen blev oprindeligt udviklet til forseldre og
omsorgsgivere i Australien, men vi ved, at selvskade
og selvmord er alvorlige problemer for unge over
hele verden og at forskellige kulturelle og lokale
forhold kan pavirke samtaler omkring disse emner.

12023 fik vi stotte fra Meta til at tilpasse vejledningen
til et verdensomspaendende publikum. Vi talte
med foreeldre, omsorgsgivere og eksperter

indenfor selvmordsforebyggelse fra 15 lande for at
forsta, hvordan der tales om bl.a. sociale medier,
selvskade og selvmord rundtomkring i verden.

Denne udgave af vejledningen er tilpasset i
samarbejde med Livslinien til foreeldre og
omsorgsgivere i Danmark. Vi vil gerne takke
alle, som bidrog til dreftelserne.



Stotter unge med tryg kommunikation om selvskade og selvmord online

Hvad eksperter i
selvmordsforebyggelse
i Danmark fortalte os

Under dreftelserne blev vi opmaerksomme pa en
raekke problemer og udfordringer for unge i Danmark
i forbindelse med selvskade, selvmord og brug af
sociale medier.

Vi forstod, at forskellige generationers viden

om mental sundhed og sociale medier kan gare
det vanskeligt for foreeldre og omsorgsgivere at
fole sig trygge ved at tale med unge om online
sikkerhed. Det er derfor vigtigt at have redskaber
til rddighed, som far foraeldre til at fgle sig trygge
og parate til at tale med unge om disse emner.

Afsnit 1i vejledningen
indeholder oplysninger
om, hvornar og hvordan du
kan tale med den unge om
selvskade og selvmord.

Mange unge bruger online platforme sédsom sociale
medier til at koommunikere deres tanker eller fglelser
og forteeller tit, at de foler et tilhgrsforhold her, fordi
de finder andre, der kan forsta deres oplevelser.

Mange eksperter indenfor selvmordsforebyggelse Afsnit 20g 3i
anerkender, at online samtaler om selvskade vejledningen giver

og selvmord kan veere bade sikre og gode for oplysninger om, hvordan du
unge, men samtidig var der en del bekymring om kan stotte den unge med at
potentielt skadeligt indhold, der deles. Foreeldre @5 kommunikere trygt om selvskade
og omsorgsgivere kan spille en stor rolle i at statte og selvmord online. Afsnit 4
unge til at navigere trygt i forhold til online indhold i vejledningen indeholder

om selvskade og selvmord, men ofte ved de ikke, oplysninger om, hvordan du og
hvor de skal begynde. Det er det, #chatsafe for den unge kan kontrollere,

foraeldre og omsorgsgivere kan hjeelpe med. hvad I ser online.
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Det giver tryghed og det
er vigtigt: tal med den unge
om selvskade og selvmord

Foraeldre og omsorgsgivere kan spille en veesentlig
rolle i unges forstaelse af deres mentale sundhed
og oplevelser med selvskade og selvmord. De kan
ogsa spille en vaesentlig rolle ved at stette unge til
at fa hjeelp, hvis de har brug for det. Men mange
foreeldre og omsorgsgivere er nervgse eller usikre
pa, hvordan de skal tale med den unge om emner
som mental sundhed, selvskade og selvmord (6).

Det kan vaere vanskeligt
at tale om selvskade
og selvmord

Mange voksne er bekymrede over at tale med
unge om selvskade og selvmord i tilfeelde af, at det
giver dem ideer eller bidrager til selvmordstanker.
Forskning viser, at dette ikke er rigtigt. Der er
tveertimod mange undersggelser, der viser, at det
er langt bedre at tale med de unge om selvmord,
hvis du er bekymret for dem eller hvis der er sket
et selvmord indenfor jeres lokalsamfund (7-9). De
unge har faktisk fortalt teamet bag #chatsafe, at
de gerne vil have, at deres forzeldre lytter til dem,
s& de kan tale frit om selvskade og selvmord.

Afsnit 1. Nyttige tips

Hvad mener vi med 'oplevet
selvskade og selvmord'?

Nar vi taler om 'oplevet selvskade og selvmord’,
mener vi hver gang nogen har oplevet selvskade
eller selvmord eller kendt nogen, som har.
Oplevelsen vil veere forskellig fra person til person,
men kan f.eks. vaere unge, som har gjort selvskade
eller selv har haft tanker og fglelser om selvmord
eller selvmordsadfeerd. Det kan ogsa veere unge,
som har set eller hgrt om andre, der har haft disse
oplevelser. Oplevelsen kan ske online eller offline.

Hvornar skal en foraelder
tale med den unge om
selvskade eller selvmord?

Der kan veere flere grunde til at tage
en snak med den unge om selvskade
eller selvmord. Det kan f.eks. veere:

» Du er bekymret for dem og deres velfeerd,

» Du er bekymret for en af deres venner eller en,
de kender,

« Der er sket et selvmord i dit lokalsamfund eller
pa den unges skole,

» En kendt person eller beremthed er ded efter
selvmord og dedsfaldet draftes i medierne,

» Oplysninger om selvskade eller selvmord
diskuteres i dit lokalsamfund eller pa sociale
medier,

- En tekstopgave fra skolen diskuterer selvskade
eller selvmord, eller

» Et TV-show eller film, som den unge har set, har
neevnt selvskade eller selvmord eller der indgar
en person, der selvskader eller der som felge af
selvmord.

Hvis det sker, er det vigtigt, at du feler dig parat
og klar til at tale med den unge om selvskade
eller selvmord pa en betryggende made. Ved at
ignorere oplysninger om selvskade eller selvmord
eller ikke tale om det, nar der opstar en situation,
kan du bidrage til yderligere stigmatisering af
emnet. Det kan fa unge til at tro, at de ogsa skal
undga at tale om selvskade eller selvmord (10),
hvilket igen kan betyde, at de ikke s@ger hjeelp, nar
de har brug for det, og begraenser muligheden
for at f4 en god og grundig snak om emnet.

1
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Her er nogle ting, du kan gere, nar
du snakker med en ung person om
selvskade eller selvmord:

Tag det roligt og taenk over, hvad du vil sige forst.
Det kan veere en god ide at skrive dine tanker eller
felelser ned sammen med andre ting, som du
gerne vil tale om, fgr du tager snakken.

Veer eerlig. Det er helt fint at sige til den unge, hvis
du fgler, at det er et vanskeligt eller gmtaleligt
emne at snakke om. De har det maske pa samme
made, s& ved at forteelle om dine fglelser viser du,
at de trygt kan udvise sarbarhed og veere aerlige.
Der er en grund til, at du vil have denne snak, sa
veer eerlig og forklar, hvad grunden er.

Veer klar og direkte i dit ordvalg. Undga at udtrykke
dig uklart, det kan gere det vanskeligt for den
unge at forsta, hvad du forsgger at sige.

Giv dem tid til at udtrykke sig uden fordemmende
afbrydelser. Spgrg dem, hvordan de har det og
om der er noget, de gerne vil snakke om. Husk,

at de er maske ikke klar til at snakke lige med det
samme, sa hvis du beslutter dig for at udseette
snakken, sa lad dem vide, at du kommer tilbage til
dem senere. Lad dem vide, at du er klar til at lytte,
nar de er klar til en snak.

Prov ikke at overreagere eller ga i panik. Den unge
forteeller maske noget, som ger dig bekymret
eller foruroliget. Prgv at leve dig ind i gjeblikket og
vise dem, at du er der for dem og at du er villig til
at lytte. Husk, at det er ogsa OK, hvis du ikke ved
preecist, hvad du skal gere.

Du behgver ikke at have en lgsning. Unge forteeller
teamet hos #chatsafe, at det nogen gange
hjeelper blot at tale med en voksen, som bare
lytter uden at demme. Ofte har de unge ikke brug
for en lasning pa deres problemer for at fole sig
lettede. Nogen gange hjeelper det blot at tale med
en voksen, som udviser omsorg og ikke forsgger
at finde lgsninger.

Tilbyd oplysninger.
Forteel dem om stettetjenester og andre
radgivningstilbud, som kan hjeelpe.

Lav en plan sammen om, hvad I vil gere fremover,
hvis det er aktuelt. Husk at du selv kan kontakte
en radgivningsservice og fa rad om, hvordan du
bedst stgtter den unge.

* Hvis du er bekymret om den unge, speorg dem
direkte, om de overvejer selvmord. Hvis du er
bekymret for, om den unge har selvmordstanker
eller felelser, er det vigtigt at sperge dem pa en
klar og utvetydig made.

+ Afslut samtalen pa en stgttende made. Lad den
unge vide, at du seetter pris p3, at de har dbnet
op omkring deres folelser eller at du er klar til at
lytte, nar de er klar til at snakke med dig. Du kan
understrege veerdien af deres oplevelse ved at
minde dem om, at det kreever mod at tale om
vanskelige felelser. Det er ogséa en god ide at
blive enige om et tidspunkt, hvor | tjekker ind hos
hinanden igen og lad dem vide, at du er der, nar
de har brug for det.

Tilbyd et sikkert og
trygt rum

Nar du kommunikerer dbent med unge omkring
selvskade eller selvmord, giver du dem et trygt
rum, hvor de kan dele deres tanker og felelser
med dig. Du viser dem ogs3, at de kan tale med
dig, hvis de er bekymrede for sig selv eller en
anden person. Abne kommunikationslinjer er
en veerdifuld made at stette unge pa og kan
hjeelpe med at skabe trygge ramnmer for dem.



Afsnit 1. Nyttige tips

Myter om selvskade
og selvmord

Det er vigtigt at anerkende og udfordre
geengse myter og misforstaelser
omkring selvskade og selvmord.

Skema 1. Myter og fakta omkring selvskade og selvmord

Myte...

Selvskade er et forsgg pa selvmord
eller betyder, at selvskaderen
overvejer selvmord.

Fakta...

Selvskade er ofte en mestringsstrategi (ogsa kaldet
copingstrategi) og der kan ligge mange arsager til grund for
selvskade. Det er ikke ngdvendigvis et forseg pa selvmord
og betyder ikke altid, at personen overvejer selvmord.

Der er imidlertid en sammenhaeng mellem selvskade og
selvmord. Selvskadere har hgjere risiko for selvmord. En
person kan ogsa ved et uheld selvskade mere alvorligt

end hensigten var, hvilket kan bringe deres livi fare.

Selvskade er et rdb om
opmaerksomhed.

De fleste selvskadere forsager ikke at fa opmeerksomhed.
Faktisk praver mange selvskadere rigtig hardt pa at skjule
deres selvskadende adfeerd.

Selvskadere har psykiske problemer.

Selvskade kan veere mere udbredt blandt mennesker med
psykiske problemer, men alle kan teenke pa eller aktivt
udfgre selvskade. Selvskade er en adfzerd, ikke en lidelse.

Det er ikke en god ide at sperge
nogen, om de overvejer selvmord.

Brug af ordet 'selvmord' og direkte spgrgsmal om
selvmordstanker eller forsag giver ikke aget risiko
for angstfelelser eller skade.

Snak om selvmord kan give
nogen ideer eller tilskynde dem
til at forsege selvmord.

Snak om selvmord i trygge rammer giver ikke nogen ideer
eller gger risikoen for selvmordstanker eller selvmordsadfeerd.
Selvmord gar ikke bare vaek, hvis man lader veere med at

tale om det. Det er bevist, at det kan hjeelpe en person at

give dem mulighed for at tale om deres tanker, fglelser eller
adfeerd i forhold til selvmord og reducere risikoen for skade.

Det er fint at sige, hvad vi har
lyst til, om selvmord.

Der er sprogbrug eller indhold omkring selvmord, der kan virke
foruroligende og skabe angst. Utryg sprogbrug eller deling

af indhold, som viser et selvmordsforseg, sted eller metode
kan gge risikoen for skade pa dem, der eventuelt ser det.

Det er vigtigt at anvende tryg sprogbrug, nar man taler om
selvmord online og sikre, at utrygt indhold bliver anmeldt
eller fjernet.

Det er kun visse mennesker, der far

selvmordstanker ilgbet af deres levetid,

f.eks. folk med psykiske problemer.

Der er mange faktorer, der kan fa en person til at overveje
selvmord eller selvmordsadfeerd, men selvmord kan
pavirke os alle.

Skemaet fortseetter pa neeste side

13
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Myte...

Det er nemt at se online, om
nogen overvejer selvmord.

Fakta...

Det kan veere vanskeligt at se online, om nogen overvejer
selvmord. Mange vil ikke direkte sige til nogen, at de overvejer
selvmord, og det er nemt at overse advarselstegnene,

som er vanskelige at identificere online.

Folk, der taler om selvmordstanker
eller planer online, ger det bare for
opmeerksomhedens skyld og ville

aldrig forsege eller bega selvmord.

Det er ofte mennesker, der er overveeldet af voldsom indre
smerte eller stor hablgshed, som har selvmordstanker, og det
kan fa dem til at fele, at selvmord er deres eneste udvej. Det

er vigtigt at tage alle advarselstegn eller tanker om selvmord
alvorligt og bruge fordomsfrit sprog i din kommunikation online.

Selvmord har gerne en arsag eller
skyldes en enkelt begivenhed.

Selvmord er et indviklet problem, der ikke kan forklares
ved en enkelt arsag eller begivenhed. | de fleste tilfaelde
er der flere risikofaktorer, der bidrager til en persons
sarbarhed overfor selvmord. Risikofaktorer pavirker hver
person pa forskellig made og en risikofaktor for en person
har ikke ngdvendigvis samme pavirkning pa en anden.

Mennesker, der har selvmordstanker
eller forsgger selvmord, er
fast besluttede pa at dg.

Mennesker, der har selvmordstanker eller forsgger selvmord,
onsker ikke ngdvendigvis at de. Derimod tror de maske,

at de ikke har andre muligheder eller mader at lgse deres
problemer pa. Hvis de far stotte pa det rigtige tidspunkt, kan
det hjeelpe til at lindre deres smerte og forebygge selvmord.

Der er ikke noget, nogen kan gegre for
at standse selvmord. Selvmordsforsgg

og ded efter selvmord sker uden varsel.

Selvmord kan forhindres. God hjeelp er meget effektiv til
at forhindre selvmordsforsgg og dedsfald. Det er vigtigt
at kunne vurdere, hvornar en person er i farezonen,

og veere i stand til at hjeelpe dem til at fa hjeelp.

Sociale medier kan
vaere en vigtig genvej
til hjeelp for unge

Unge bruger stadig mere tid pa sociale medier
og Vi ved, at de ofte anser sociale medieplatforme
for at veere trygge steder, hvor de kan tale om

deres tanker og folelser.

Unge forteeller os, at sociale medier:

Vived, at der kan veere risiko forbundet, nar unge
opsgger indhold om selvskade og selvmord
online, iszer hvis oplysninger deles pa en utryg
eller foruroligende made. Der kan f.eks. veere
indhold med grafiske oplysninger eller billeder, som
virker foruroligende eller far unge til at efterligne,
hvad de har set eller lzest om (11). Forskning har
imidlertid vist en nedgang i antallet af selvmord,
hvis information om selvmord i traditionelle
medier deles ansvarligt og felsomt. Det er derfor,
at #chatsafe retningslinjerne blev skabt for at
hjeelpe unge med at kommmunikere trygt online
om disse emner og opmuntre dem til at skabe
og dele indhold pa en tryg og ansvarlig made.

Giver dem et sted at opbygge en folelse af

feellesskab og socialt samveer,

Er en tilgeengelig og velegnet made at sege

hjeelp og finde information pa, og

Giver dem en platform til at diskutere deres

folelser pé en ikke-stigmatiserende méade.

Dette far mange unge til at bruge sociale medier
til at kommmunikere om selvskade og selvmord.



)
o
k=]
(]
(o]
2
s
z
-
=
=
&
<




Hvordan kommunikerer
man trygt om selvskade
og selvmord online?

NS
I = -
K ey //\//
= 20N, 7\ = 2N
UENWARYAN JANENVRYIN
\//\\\\/1/1///11\\//\\\\/////11\\// \\2/////\\//
N BZAN 7 S 120 /s 12NN 7
% =\ VAR A N
s p sy 7oy rs
N7 N7\ =x 2Nz =

INERYRYN



#chatsafe for foreeldre og omsorgsgivere

Tryg kommunikation online refererer til det
sprog, som unge bruger, det verbale og visuelle
online indhold skabt og brugt af unge, og den
stgtte, unge kan give hinanden online.

Det er en hjeelp for forseldre og omsorgsgivere

at kende forskel pa tryg og utryg sprogbrug og
for dem at anvende tryg sprogbrug i deres egen
kommunikation - bade online og offline. Det er en
god ide, fordi de unge eventuelt kan efterligne
vores sprogbrug. Hvor tryg sprogbrug kan reducere
stigma omkring selvskade og selvmord, kan utryg
sprogbrug forsteerke skadelige stigma (12). Utryg
sprogbrug kan ogsa, uden at det er hensigten,
sende en besked til nogen om, at vi ikke er en
tryg person at snakke med om selvskade og
selvmord. Det er vigtigt, at voksne bruger sprog,
som abner op for kommunikation og inviterer
unge til at komme frem, hvis de feler sig utrygge.
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Sadan kan du bruge denne hjzelp

Dette afsnit indeholder oplysninger om, hvordan
den unge trygt kan skabe og besvare indhold

om selvskade og selvmord online. Det kan vaere
deres egen historie eller de reekker ud til nogen,
de er bekymret for, eller de mindes en, der er dad
efter selvmord. Foraeldre og omsorgsgivere kan
bruge dette til at udvise tryg adfeerd og stotte de
unge til at forblive trygge online. Du kan eventuelt
bruge det som udgangspunkt for en snak med
den unge om, hvordan de handterer indhold
online om selvskade og selvmord, eller bruge

det som redskab fer, under og efter jeres snak.

Ord og billeder har betydning

#chatsafe opfordrer foreeldre og omsorgsgivere

til at bruge trygt sprog, nar de taler med den unge
om selvskade og selvmord. Det er ogsa en god ide
for foreeldre og omsorgsgivere at hjeelpe unge med
at forsta, hvor vigtigt det er at kommunikere trygt
og opmuntre dem til at bruge trygt sprog, nar de
kommunikerer med jeevnaldrende om selvskade
og selvmord.

Bade foraeldre og omsorgsgivere kan veere
bekymrede for de unge, nar de kommunikerer om
selvskade og selvmord online, men ma acceptere,
at denne kommmunikation finder sted og kan hjeelpe
de unge, hvis det foregér pa en tryg made.

Det er vigtigt, at sproget ikke indeholder
stigmatiserende udtryk, og at der fokuseres pa
historier om hab, bedring og segning om hjeelp.
Ved at opfordre de unge til at tale om deres
felelser med en person, de stoler pa, fokusere
pa forebyggelse af selvskade og selvmord

og minde dem om, at der altid er hjeelp at 3,
giver du dem de ngdvendige redskaber til frit
og trygt at kunne drgfte deres problemer.

Der er eksempler pa tryg og utryg sprogbrug i
skemaet herunder. Vi ved, at det nogen steder er
meget almindeligt at bruge sprog, som vi anser for
at veere utrygt, og at det kan veere vanskeligt at
gendre pa indgroede vaner. Vi opfordrer foraeldre og
omsorgsgivere til at anvende sa positive og trygge
vendinger som muligt, nér der tales om disse emner.
Veer opmaerksom pa alternativerne; hvis du forstar,
hvorfor sprogbrugen er vigtig, er du godt pa ve;j.
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Skema 2. Utryg og tryg sprogbrug

Utryg sprogbrug

Beskriver selvmord som
kriminelt eller syndigt,
f.eks "begik selvmord".

Trygge alternativer

Brug neutralt sprog,
f.eks. "tog deres eget

liv", "dede ved selvmord"
eller 'selvmordsdaed'.

Hvorfor?

Ved at beskrive selvmord som kriminelt
eller syndigt bidrager du til det stigma,
der er forbundet med selvmordstanker
eller forseg og mennesker, der har mistet
en som fglge af selvmord. Dette kan fgles
isolerende for personer i risikogruppen
og afskreekke dem fra at sege hjeelp.

Beskriver selvmord som en
"lesning" pa problemer med
tilveerelsen, stressudlgsere
eller psykiske lidelser.
F.eks."de erien bedre
verden nu' eller "har faet

en ende pa deres lidelser".

Understreg udtryk
for hjeelp, hab og
bedring. Ger det
klart, at selvmord kan
forebygges; det er
ikke uundgaeligt.

En beskrivelse af selvmord som en "lgsning"
kan gere det attraktivt. Det kan ogsa
opmuntre personer i risikogruppen til at
opfatte selvmord som en aktuel mulighed,

i stedet for at bruge mestringsstrategier,
stotte og professionel hjeelp.

Beskriver selvmord som
noget ideelt, romantisk
eller appellerende,
f.eks. "er nu sammen
med sin elskede’.

Brug neutralt sprog,
f.eks. "selvmordsforsgg"
eller "ded ved selvmord".

Gores selvmord til en romantisk
handling kan det pavirke personer i
risikogruppen til at opfatte selvmord
som en attraktiv l@sning. Hvis en ded
ved selvmord omtales med utrygt sprog
kan det pavirke andre til at efterligne
deres selvmordsadfzerd eller forsgg.

Snakker om selvmord

pa en made, der ikke far
det til at virke alvorligt og
problematisk. Ved f.eks. at
sige, at selvmordet skyldes
en bestemt begivenhed
eller antyde, at det har

en bestemt arsag, sdsom
mobning eller depression.

Tal om advarselstegnene
for selvmord og mind
folk om, at der ikke er
nogen bestemt arsag.
Prov ikke at pege pa
specifikke arsager

eller risikofaktorer, som
kan have bidraget til

det aktuelle selvmord.
Sladder i denne
sammenheeng kan veere
forstyrrende og skadelig.

Selvmord er et emne med mange
facetter og er sjeeldent resultatet af

en enkelt arsag. Oversimplificering af
selvmord kan medbvirke til skadelige
stereotyper og gere det vanskeligere

for andre at blive opmeerksom pa
forskellige advarselstegn og risikofaktorer.
Simplificering af selvmordsarsager kan
0gsa give gget risiko for personer, der
identificerer med en specifik arsag.

Sensationalisering af
selvmord, f.eks. ved
at bruge udtryk som
"selvmordsepidemi”
eller "antallet stiger
med raketfart" eller
"alle begar selvmord".

Brug mere neutralt

og akkurat sprog,
f.eks. "stigende antal
selvmord". Understreg,
at selvmord kan
forebygges.

Overdreven eller sensationaliseret
sprogbrug kan fa selvmord til at virke som
et forventet eller uafvendeligt resultat,
hvilket kan give personer i risikogruppen
en fornemmelse af hablgshed.

Fordemmende
sprogbrug, gentagelse
af myter, stigma eller
stereotyper. Her kan vi
f.eks. neevne "selvmord
er for kujoner” eller "det
er en trend, mode, eller
emo eller goth ting'".

Brug sprog uden
fordemmende
vendinger og kom med
fakta om selvmord for
at bekeempe myter
eller stereotyper.

Myter og stereotyper om selvmord kan
forhindre dig i at genkende tegn p3, at en
person faktisk er i fare. Stigma bidrager
ogsa til skadelige tanker om folk, som

er i risikogruppen for selvmord, og kan
eventuelt fa dem til at fele sig isolerede
eller afskreckket fra at sege hjeelp.

Skemaet fortseetter pa neeste side



Utryg sprogbrug

Forteeller i detaljer
om et selvmord eller
selvmordsforsag.
Forteeller f.eks. om
metode eller sted.
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Overvej, om det er
nedvendigt at give
detaljer om et selvmord
eller selvmordsforsag.
Tal om det i brede

eller generalisende
vendinger.

Detaljer om selvskade eller selvmord
kan forurolige dem, der ser det.

Det kan ogsa fa nogen til at kopiere
eller efterligne, hvad de ser.

Beskrivelser af selvmord
som et onsket resultat,
f.eks. "vellykket",

"ikke vellykket" eller
"mislykket forseg".

Brug neutrale
vendinger som

"dede ved selvmord’,
"selvmordsforseg" eller
"et forsgg uden ded".

Ved at beskrive et selvmord som
"vellykket" antydes, at der er opnaet

et positivt resultat, hvor selvmord er

en tragisk resultat. P4 den anden side
antyder udtryk som "ikke vellykket" eller
"mislykket", at personen ikke har opnaet
det gnskede resultat, hvilket kan fa folk
til at anvende mere dgdelige metoder.

Seette etiketter pa folk.

Ved f.eks. at kalde dem
"opmaerksomhedssagende
eller "legner".

Brug af fordemmende eller
nedgerende kommentarer,
f.eks. "ikke nuigen" eller
"hold op med at sgge
opmaerksomhed".

Tag samtaler om
selvmord alvorligt og
brug sprog, der ikke
demmer, nar du taler
om nogen, der har
forsegt selvmord.

Ofte er folk, der taler om selvmord,

i voldsom indre krise eller fgler stor
hablgshed. Stigmatiserende eller
fordemmende sprog kan fa personer i
risikogruppen til at fgle sig endnu mere
isoleret, hvor stgtte pa det rigtige tidspunkt
kan forhindre et selvmordsforsag.

Opfordring til selvskade
eller selvmord med udtryk
som "ger det nu bare" eller
"hvad venter du pa?"

Vis medfglelse ved at
opfordre personen
til at sege hjeelp.

Snak om selvskade og selvmord skal
altid tages alvorligt. En sarbar person
kan reagere pa bemeerkninger, der
opfordrer til selvskade eller selvmord,
hvilket igen kan medfgre skade eller
ded. En opfordring til at sege hjeelp
kan forhindre selvskade og selvmord.
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Ligesom ord kan visuelt indhold ogsa
veere skadeligt

Visuelt indhold omfatter billeder, videoer,
optagelser og live streams, GIFS, memer,
historier, reels, animationer, emojier, stickers
og andet billed-baseret indhold.

Boks 1 viser forskellige slags visuelt indhold, som kan
have en negativ pavirkning bade pa dem, der vises
iindholdet og dem, der ser dem. F.eks. kan utrygge
visuelle indtryk kreenke privatlivets fred, forurolige,
foresla visse metoder eller steder for selvskade og
selvmord og pavirke personer i en risikogruppe til
at efterligne selvskade eller selvmordsadfaerd.

Nar du poster visuelt indhold, kan du og den unge
maske overveje tekstlinjer eller beskrivelser for at
give sammenheeng, f.eks. baggrundsoplysninger.

Boks 1. Visuel kommunikation

Utrygt indhold

Indhold, der viser steder for selvskade eller
selvmord. F.eks, hvor og hvornar en bestemt
heendelse fandt sted.

Indhold, der viser metode eller fremgangsmade
eller leder op til selvskade eller selvmord. F.eks.
hvad en person gjorde eller hvordan de

gjorde det.

Indhold med anvisninger, der beskriver
selvskade eller selvmordsadfzerd.

Indhold, der viser, hvad der sker ved selvskade
eller selvmord. Det kan f.eks. veere indhold, der
viser en person eller sted fgr og efter der skete
selvskade eller selvmordsadfeerd. Det kan f.eks.
veere billeder eller videoer, der sammenligner
personer eller en persons specifikke kropsdele
for og efter selvskade.

Indhold, der viser sgrgende familiemedlemmer
eller venner af en person, der er ded ved
selvmord, uden at have indhentet deres
tilladelse.

Billeder eller videoer af afdedes lig, f.eks. pa
stedet, hvor de dgde, eller fra en dben kiste
ved begravelsen.

Indhold som beskrevet her, der er blevet sloret,
pixeleret eller censureret, men som ogsa
indeholder utrygge detaljer i den ledsagende
tekst. Det kan f.eks. veere beskrivelser af

en seerlig metode eller sted i undertekst,
beskrivelseslinje eller hashtags.

Sadan kan den unge trygt
skabe indhold omkring
deres egen oplevelse

#chatsafe retningslinjerne opfordrer unge til at
standse op og tage sig tid til at teenke over, hvad de
poster online og hvorfor de ger det. Det kan ogsa
hjeelpe at minde dem om, hvordan deres opslag
kan pavirke dem selv og andre og om der er andre
mader at kommunikere pa, som er tryggere eller
mere gavnlige.

Huskeseddel for online
kommunikation

Hvis den unge vil skabe opslag om selvskade
eller selvmord til at poste online, er det
en god ide at minde dem om, at:

» De kan ikke kontrollere, hvem der ser opslaget
og alle og enhver kan potentielt se det. Andre kan
ogsa finde pa at dele, hente, tage skeermshots
og skeermoptagelser eller eendre pa deres opslag.
Det kan have virkning langt ud i fremtiden og kan
pavirke dem, deres personlige forhold og karriere
i negativ retning.

» Opslag med forkerte, stigmatiserende eller utrygt
indhold kan have en negativ virkning pa andre.

- Nettet kan veere permanent: 'en gang pa nettet,
altid pa nettet'.

+ Opslaget kan pavirke algoritmerne pa deres
sociale medier og de kan fa flere opslag om
selvskade og selvmord.

» Tage en pause og teenk dig om, for du laver et
opslag.

» Have en plan parat, hvis de ikke har det godt efter
at have skabt og postet deres eget opslag.



Opslag om dem selv

Fer de unge poster et opslag om
dem selv

Hvis den unge har planer om at poste et opslag
om deres egne oplevelser af selvskade og
selvmord, er her nogle spergsmal, du kan stille:

» Hvordan vil du have det med at dele din oplevelse
online? Er det en ide at bede en ven eller
familiemedlem om at leese opslaget forst?

» Hvorfor vil du lave et opslag?

« Hvad haber du pa at opna ved at dele din
oplevelse? Er det for at fa mere opmeaerksomhed
pad emnet eller har du brug for stette? Kan du
teenke pa en mere effektiv made at opna det pa?

» Har du brug for hjeelp? Hvem tror du bedst kan
hjeelpe dig? Er det en ide at tale med en psykolog
eller anden specialist om din aktuelle eller tidligere
oplevelse med selvmordstanker, fglelser eller
adfeerd? Har du nogen redskaber til radighed, er
der nogen personer eller venner, der kan hjselpe?

» Hvad fgler du dig tilpas med at dele? Er der noget,
du foretreekker at undlade eller holde for dig selv?

« Hvem ser dit opslag? Poster du f.eks. pa en side
om mental sundhed, et anonymt forum eller en
offentlig platform?

« Hvordan kan dit opslag pavirke dine venner, andre
familiemedlemmer og jeevnaldrende?

» Vil dem, der leeser dit opslag vide, hvordan de kan
hjeelpe sig selv eller deres nsermeste efter at have
leest om din oplevelse? Hvis svaret er nej, er det
maske en god ide at komme med nogle forslag til,
hvad der fgr har hjulpet dig.

« Kan der veaere andre konsekvenser af at dele?
Opvejer fordelene ulemperne?

« Hvordan skal du passe pa dig selv efter dit opslag?

Hvis de har brug for hjeelp

Hvis den unge poster, fordi de har brug for hjeelp,
sa kan du opfordre dem til at sende en privat eller
direkte besked til nogen, de kender, f.eks. et andet
familiemedlem eller ven, som de stoler pa og som
kan hjeelpe dem, i stedet for at seette opslaget op
offentligt. Deres besked skal klart afspejle, at de har
brug for hjeelp. Det er veerd at minde om, at deres
venner ikke er ansvarlige for deres sikkerhed.
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Hvis de poster af andre grunde

Hvis de har valgt at skabe og poste opslag om deres
egne oplevelser af andre grunde, f.eks. fordi de

vil dele deres historie, kan de bruge opslaget til at
understrege hjeelp, hab og bedring. De kan f.eks.
forteelle om:

« Hvad fik dem fra at handle pa deres tanker eller
trang.

- Personer, steder, strategier og egne styrkesider,
som hjalp dem med at bearbejde deres
problemer.

« Hvad de har opnaet.

» Positive oplevelser med at ops@ge hjeelp, f.eks.
snakke med en ven eller et familiemedlem.

« Helingsprocessen gar op og ned og kan se
forskellig ud for alle.

» Beskeder, der opfordrer til at sgge hjeelp.

- Links til stottetjenester.

Opslaget kan veere privat eller offentligt. Fer

den unge poster opslaget, skal de beslutte, om
kommentarer er tilladt. Hvis kommentarer er tilladt,
er det vigtigt, at de regelmaessigt tjekker dem og
styrer indholdet. Utrygge kommentarer kan slettes
og rapporteres. Hvis en person, som reagerer pa
den unges opslag har brug for hjeelp, kan | give dem
oplysninger om stgttetjenester. Hvis den unge er
uvillig til at tjekke og styre kommentarerne kan de
fraveelge kommentarer til deres opslag fra starten.




22

#chatsafe for foreeldre og omsorgsgivere

Det er vigtigt at undga
For at ggre risikoen for en negativ pavirkning af
andre mindre, skal de udelukke eller undga:

Aktuelle eller tidligere planer eller forsgg pa
selvskade eller selvmord, med detaljer om hvad,
hvordan, hvornar og hvor.

Oplysninger om hvordan man selvskader eller der
ved selvmord.

Oplysninger om alvorligere selvskade.
Positiv omtale af selvskade eller selvmord.

Opfordre andre til selvskade eller dgd ved
selvmord.

Opfordre andre til at kopiere eller efterligne
selvskade eller selvmordsadfeerd.

Give links til hjemmesider eller grupper, der er
positive overfor selvskade eller selvmord.

Selvmordsbreve eller afskedsbeskeder.

Grafisk indhold, der viser selvskade eller selvmord.

Indhold, der viser fgr og efter selvskade eller
selvmord.

Indhold, der viser selvskade eller
selvmordshandlinger, der er ved at blive udfert.

Indhold, der viser, hvordan man kan udfere
selvskade, f.eks. hvilke genstande der bruges.

Indhold, der viser stedet for selvskade eller
selvmord.

Indeholder hashtags, som opfordrer til selvskade
eller selvmord.

Indeholder emojier, der viser forskellige metoder
til selvskade eller selvmord.

At fa andre til at fgle sig ansvarlige for deres
sikkerhed.

Opslag om andre

Det er vigtigt at respektere andres privatliv og
indhente tilladelse. Forklar til den unge, at de ikke
skal lave opslag om andres historie uden deres
tilladelse.

Hvis de poster om andre, skal de huske at undga:

« At gere grin med vedkommende eller deres
tanker, folelser eller adfeerd med selvskade og
selvmord.

» Humor. Selvom der ligger gode intentioner
bag eller det er eninside joke, kan humor virke
folelseskoldt og andre ser maske ikke det sjove.

» Give udtryk for accept af selvskade og selvmord.

« Poste andres selvmordsbreve eller
afskedsbeskeder.




Stot unge til at raekke
ud til andre, som de
er bekymrede for

Hvis den unge er bekymret for nogen pa grund af
noget, de har postet online, er det godt at opfordre
dem til altid at tage det alvorligt og beslutte, om

de er OK med at svare. Hvis den unge veelger ikke
at svare, er der andet, de kan ggre for at hjeelpe,
f.eks. rapportere indholdet til platformen.

Der er maske nogen unge, som ikke vil rapportere
indhold, hvis de tror, at det kan give problemer for
andre. Du kan snakke med dem om, at det ikke er
tilfaeldet og at rapportering af indhold kan hjeelpe
vedkommende til at fa stotte og gore det mere sikkert
for andre. Der er mere om rapportering i Afsnit 4.

Det ville ogsa veere en god ide, hvis den unge
forteeller det til en voksen, de stoler p3, f.eks.

dig selv, anden foreelder/familiemedlem eller en
leerer. Hvis det er muligt, kan de ogsa sege hjeelp
fra en professionel f.eks. sundhedspersonale
eller kontakte en stottetjeneste.

Hvis du ved, at den unge er bekymret for en og
de har online kommunikation om selvskade og
selvmord, er her nogle ting at minde dem om.

Fer den unge raekker ud til en ven

Hvis du reekker ud til andre online, kan det veere
en vigtig kilde til validering, forbindelse og statte
for mange. Du skal tale med den unge om, at de
altid skal tage indhold, som antyder, at en person
teenker pa selvmord alvorligt, men de skal ogsa
sikre, at de saetter greenser for, hvad slags stotte
de kan tilbyde og hvornar de kan tiloyde den.

Fer de raekker ud, opfordrer #chatsafe unge til at
tjekke med sig selv og finde ud af, hvordan de har
det. Det er veerd at snakke med den unge om f.eks.:

» Hvordan har du det?
» Kan du stette denne person?

» Ved du, hvor du skal sgge stotte eller finde mere
omfattende stotte, hvis det er ngdvendigt?

« Far det dig til at fgle dig utryg eller ked af det?
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Hvis indholdet de ser pa er foruroligende eller hvis
den unge ikke fgler sig i stand til at svare, s& er det
0gsa OK.

Unge er ngdt til at indse, at der er greenser for den
stotte, de kan give og forsta, at en anden persons
sikkerhed ikke er deres ansvar. Stette uden graenser
kan fgles som en tung byrde for et ungt menneske,
iseer hvis en ven eller jeevnaldrende sender dem
private beskeder eller beder dem om at holde det
hemmeligt.

Som foreelder eller omsorgsgiver kan du stgtte den
unge ved at forteelle dem, at de kan:

« Komme til dig for hjeelp og holde en betroet
voksen som dig selv eller en anden orienteret om,
hvad der sker,

« Selv bestemme, om de faler sig i stand til at svare:
det er OK, hvis de ikke kan eller ikke synes, at de
kan gere det alene,

+ Sgge réd fra professionelle, og

» Rapportere indhold til den relevante platform.

Hvad skal de sa gore?

Hvis den unge er bekymret for en person, som
synes at veere i umiddelbar fare for selvmord eller
i feerd med et selvmordsforsgg, skal de:

» Hvis de allerede taler med personen, skal
de opfordre dem til at tage kontakt til
nedhjselpstjenesten.

» Hvis de ikke taler med personen, hvis personen
ikke er aben for at modtage hjeelp eller hvis det
haster, ring straks til 112.

» Kontakte vedkommendes familie og lad dem
vide, hvad der sker.

Hvis der ikke er umiddelbar risiko for
selvmord, og den unge beslutter sig for
at svare, skal du opfordre dem til at:

» Selv seette greenser for, hvor meget tid de har til
radighed og hvilken form for stgtte de i givet fald
kan tilbyde.

» Finde en kommunikationsform, som passer dem
og passer bedst til det forhold, de har til den
anden person. Det kan f.eks. veere offentlige
kommentarer, private beskeder, telefon- eller
videoopkald eller et offline besgg. De kan ogsa
sperge personen i fare, hvordan de foretraekker
at kommunikere.

» Undga at reagere eller bruge emojier, som
forsteerker selvskade eller selvmordsindholdet
eller som kan opfattes som lattergerelse af
selvskade eller selvmord.
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Hvordan kan samtalen starte, Tjek ind
fortseette og slutte? Hvis den unge har lyst til det, kan de folge op og
Den unge kan starte samtalen ved at: tiekke ind til personen senere, for at se hvordan
de har det.
« Udtrykke forstaelse for den andens fglelser
og forteelle vedkommende, hvorfor de er Samtaletipsene kan ogséa bruges i denne
bekymrede for dem baseret pa deres opslag. sammenhaeng.

« Forteelle vedkommende, at de fgler for dem.

I samtalens lgb kan den unge: Tag kontrol over de sociale medier

« Lade den anden person forklare deres tanker, Afhzengig af platformen kan der veere flere
folelser og oplevelser med deres egne ord. muligheder for, hvordan du og den unge kan

- Svare fordomsfrit, uden forudindtagelser eller begraense eller fjerne indhold fra din feed, f.eks.
afbrydelser. ved at 'mute’, 'snooze' eller skjule opslag.

| samtalens lgb skal den unge undga at: Den unge kan ogsa ufelge, slette eller blokere

brugere eller sider, som de ikke lzengere gnsker
at se. Hvis du eller den unge mener, at et opslag
er utrygt, kan du rapportere det til platformen.

« Opfordre eller anbefale selvskade eller
selvmordsadfeerd, f.eks. ved at tale om
feellesselvmord, opfordre dem til at tage
deres eget liv, give rad om selvskade eller
ded ved selvmord, bifalde metoder.

» Bruge emojier, som opfordrer til selvskade eller
selvmord eller ger grin med det.

» Sammenligne personens krise med noget
andet. Det kan f.eks. veere ved at sige, at der
sker veerre ting ude i verden eller at nogens
situation er bedre eller veerre.

« Anklage personen for at lyve eller sage
opmaerksomhed.

» Sige noget, som den unge ikke ville sige direkte
til dem, hvis de sad overfor dem.

+ Hane eller gere grin med vedkommende.
» Give udtryk for, at selvskade og selvmord er OK.

« Bruge humor, nar de taler om selvskade og
selvmord, ogsa selvom det er i god mening. Alt
afhaenger dog af omstaendighederne og den
unges forhold til den anden person. Hvis de har
en samtale under fire gjne, har et neert forhold til
personen og det passer til deres faelles dynamik,
sa kan humor have en plads.

For at afslutte samtalen kan den unge:

» Opfordre personen, de stotter, til at ringe til en
stottetjeneste eller opsege professionel hjeelp.

» Give dem links til landsdaekkende hjselpelinjer
eller lokale stottetjenester.



Snak om selvskade

Selvskade sker pa forskellige mader og af
forskellige arsager. Selvom nogen selvskadere
maske overvejer selvmord, ggr andre det ikke. Men
selvskade kan resultere i dgd i uheldstilfselde.

Hvis nogen poster omkring selvskade, er
de ikke ngdvendigvis i umiddelbar fare,
men har brug for oplysning og stotte.

Hvis den unge kommunikerer med

nogen om selvskade, kan | stadig bruge
kommunikationstipsene fra for, men her er
nogle flere ideer til den unge, som kan hjeelpe:

« Opfordre personen til at forsege at undga
selvskade.

 Hvis det er muligt, fa personen til at opsege
professionel hjeelp for alle former for skader.

« Foresla alternativer til selvskade, f.eks. en
selvtrgst-strategi.

» Foresla noget, der kan distrahere dem, f.eks.
at tale med en ven.

« Foresla andre mestringsstrategier til at
behandle det underliggende problem, f.eks.
at tage kontakt til en psykolog.

« Dele oplysningsmateriale om f.eks. hvad
selvskade er udtryk for og hvordan man
kan holde op med at selvskade.

+ Minde personen om, at det er normalt at fa
tilbagefald op til flere gange og det kan
betragtes som del af helingssprocessen.

« Give personen ros for, hvad de har opnaet.

Hvad skal den unge undga:
« Rose billeder eller videoer af selvskader.

« Opfordre andre til at dele billeder af deres
selvskader.

» Hylde eller beundre selvskader.

 Sige ja til selvskadeadfzerd.

« Sammenligne ar eller skader fra selvskadeadfeerd.

« Konkurrere med andre, som selvskader.
« Foresla selvskade metoder eller teknikker.

» Poste opslag om hvordan man kan selvskade
mere alvorligt.

+ Hane eller ggre grin med selvskadere.

« Bruge humor i forbindelse med nogens selvskade.
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Tryg kommunikation
efter selvmord

Nar en person, der er dgd ved selvmord, mindes,
kan det veere sveert at vide, hvad man skal sige
eller hvordan man taler trygt om situationen.

Her er nogle ting at huske pa:

Samtalerne finder sandsynligvis sted
online

Oplysninger delt online kan na ud til titusinder af
mennesker ekstremt hurtigt. Hvis der er sket et
dedsfald i dit lokalsamfund eller i offentligheden,
er det meget sandsynligt, at de unge vil se

det online.

Unge forteeller ofte forskere, at det er uformelle
stottekilder sdsom hjemmesider eller sociale
medier, hvor de mest sandsynligt seger efter
oplysninger eller diskuterer deres egne oplevelser
af selvmord (13).

Disse samtaler kan vaere overvaeldende,
men de kan ogsa veere trygge

Mange voksne fgler sig overvaeldede, nar de

vil snakke med unge om selvmord og brug af
sociale medier. Det er forstdeligt og det er OK
at veere bekymret for, hvordan den unge maske
reagerer. Men der er jo ingen 'perfekt' samtale
og det er meget vigtigere at fa gang i snakken
og vise den unge, at du er interesseret og villig
til at lytte end at sige det 'helt rigtige'. Du ma
ikke glemme, at du behgver ikke at have alle
svarene og at du kan kontakte en stgttetjeneste
for at fa vejledning til at hjeelpe den unge.

Der er flere mader at komme i gang med
samtalerne pa

Nar foreeldre og omsorgsgivere taler med unge om
selvskade og selvmord:

» Brugtrygt sprog,

« Fade unge til at tale om deres tanker og fglelser,
o9
+ Mind dem om, at der altid er hjeelp til rddighed.
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Samtalerne kan vaere nyttige

Sig til de unge, at hvis de kornmunikerer online
om nogen, der er dgd ved selvmord, er der
forskellige mader, hvor de kan skabe trygge
rammer for at dele positive historier og minder.
Det kan veere godt for den unge at dele deres
folelser og opfordre til positive samtaler.

Samtaler kan vaere vigtige for den unges
velbefindende og det kan forebygge
eventuel senere selvmordsadfaerd,

hvis det geres trygt

Selvom sociale medier giver unge en mulighed for
at snakke om deres fglelser, er det stadig vigtigt,

at det geres pé en tryg made, fordi sociale medier
har ogsa mulighed for at gere skade. Forkerte
oplysninger og rygter kan spredes hurtigt online og
indhold, der viser selvmord enteni et positivt eller
stigmatiserende lys kan fore til negative resultater.

Hvis der er sket et selvmord i dit lokalsamfund,
kan lokalsamfundet tage skridt til at sikre, at
samtaler og oplysninger delt pa sociale medier
styres i positiv retning. #chatsafe vejledningen for
lokalsamfund er et nyttigt redskab for samfund,
der har mistet et ungt menneske til selvmord

og giver vigtige oplysninger om at sikre andre
unge. Du kan besgge vores hjiemmeside og

hente vejledningen: orygen.org.au/chatsafe.

Hvis den unge vil poste om nogen, der er
ded ved selvmord
Trygge handlinger kan omfatte:

» | opslaget kan den unge poste og dele, hvad de
rent faktisk ved, f.eks. at personen er ded, uden
at dele grafiske detaljer om hvordan og hvor.

« Rettelser af falske oplysninger

« Anmode andre om at vise respekt og medfglelse,
nar de kommunikerer om afdgde.

» Give links til stettetjenester.

« Poste eller dele indhold, der giver andre rad
omkring forebyggelse af selvmord. F.eks. at
hjeelp er til rddighed, selvmord kan forebygges
og mange har haft selvmordstanker, som senere
er ophart eller blevet sjseldnere, og de har aldrig
gennemfegrt det.

Andre nyttige ideer, som du, den unge og andre i
jeres gruppe maske kan bruge, kan veere:

» Opfordre andre til kun at poste sandfaerdige
oplysninger og lade veere med at spekulere over,
hvordan og hvorfor vedkommende dgde. Tale
med andre og forsage at forstd, hvad der er sket,
er del af sgrgeprocessen. Det er godt at gore det
offline i trygge rammer.

« Minde andre om den virkning, deres kommmentarer
kan have pa andre, der ser dem.

For ikke at skabe ungdig uro eller udgve en negativ
indflydelse, nar du poster eller deler indhold online
om en person, der er dgd ved selvmord, er det en
godide at undga at:

« Poste eller dele ungjagtige eller ubekraeftede
oplysninger.

» Poste eller dele indhold, der viser eller giver
detaljer om hvordan, hvornar, hvor eller med
hvem vedkommende dgde.

» Opfordre andre til at dg ved selvmord eller
efterligne, hvordan vedkommende dgde.

» Spekulere eller udvikle teorier uden beviser
om hvorfor personen dede ved selvmord eller
geette pa, hvad vedkommende teenkte, folte
eller gjorde umiddelbart forud for selvmordet.

« Bruge humor nar | kommunikerer om selvmord.


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

En livestream er en video eller andet indhold,
der deles online samtidig med, at det foregar.
Livestreams bliver ikke redigerede og viser
begivenhederne samtidig med, at de sker.

Det betyder med andre ord, at hvis en person
skaber en livestream med foruroligende indhold
som dad eller skade, ser brugerne indholdet,
selvom de maske ikke gnsker det. Nar folk ser,
deler eller kommenterer pa livestreams, kan det
betyde, at livestreamen utilsigtet kommer ud

til flere via algoritmerne i de sociale medier.

Der er ogsa risiko for, at personen, der skabte
livestreamen, viser eller taler om noget, som de
ellers ikke ville tale om, hvis de ikke var live, og
de er maske ikke i stand til at kontrollere, hvem
der ser indholdet.

Undga at skabe livestreams, der viser
selvskade eller selvmord

Fordi der kan veere risiko for skade pa enhver,
der skaber en livestream og enhver, der ser den,
ber der ikke laves livestreams af selvskade

eller selvmord.

Undga at indga i dialog

Hvis den unge ser en livestream, der viser
selvskade eller selvmord, skal de undgé at gai
dialog med den ved f.eks. at reagere, kommentere
eller dele. | stedet er det en godide, at:

« Rapportere den til platformen gjeblikkeligt.

» Hvis der er en personilivestreamen i fare og
den unge har nok oplysninger, kan de kontakte
alarmcentralen pa 112. Nar de har ringet og er
kommet igennem, kan de bede om en ambulance.

» Huvis det kan gavne og de kender familien, kan de
kontakte personens familie og/eller venner og
forteelle dem, hvad der sker.

Alle, der ser en livestream med selvskade eller
selvmord, skal undga at ga i dialog med den bade
for, under og efter begivenheden ved f.eks. at dele
den eller tagge andre.

Afsnit 3. Livestreams, spil, pagter, fup og falske nyheder og grupper

Spil og pagter

Spil om selvmord eller pagter bestar af en reekke
opgaver eller udfordringer, som skal lgses eller
udfgres indenfor en fast tidsramme. | starten virker
det harmlgst, men kan senere omfatte selvskade
eller selvmord.

En selvskade- eller selvmordspagt indebeerer, at to
eller flere laver en aftale om selvskade eller ded
ved selvmord sammen.

Selvmordsspil og pagter er skadelige for dem, der
skaber og bruger indholdet.

Spil eller pagter om selvskade eller
selvmord bgr ikke skabes eller deles
Veerd at undga:

« Koordinering af et spil eller pagt om selvskade
eller selvmord. Det kan omfatte udveelgelse af
opgaver, sted og metoder eller rollefordeling.

« Skabe eller dele indhold, som opfordrer andre til at
deltage og indga i spil eller pagter om selvskade
eller selvmord.

» Skabe eller dele indhold eller anvisninger om spil
eller pagter om selvskade eller selvmord.

Hvis den unge finder et spil eller pagt om
selvskade eller selvmord online, skal de ikke
deltage eller ga i dialog med indholdet pa nogen
made. De skal rapportere det til platformen.
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Fup og falske nyheder

Fup og falske nyheder kan veere en bevidst falsk
rapportering af et selvmord eller et spil eller pagt
om selvskade eller selvmord, som siden viser sig
at veere opspind. Denne type indhold kaldes ogsa
‘fake news', misinformation eller disinformation.

Fup og falske nyheder kan skabe uro og veere
skadelig. Det er bedst ikke at ga i dialog med
indholdet, heller ikke for at advare eller give rigtige
oplysninger, da det nemt kan sprede de falske
nyheder ud til endnu flere.

Den unge skal ikke skabe eller dele falske nyheder
om selvmord.

Hvis den unge bliver opmaerksom pa en falsk
nyhed, skal de rapportere den til platformen.
Undga at:

« Gaidialog med den falske nyhed.

» Formidle den.

Selvskade og
selvmordsgrupper

Oplysningerne i dette afsnit handler om
sider, kanaler, forum, grupper og andre online
gruppemiliger uanset format eller sterrelse.

Online grupper kan give et tilhgrsforhold og
samtidig veere en kilde til stgtte og oplysning.
Men de kan ogsa skabe problemer og lede til
folelsesmeessig krise og have en gdeleeggende
virkning pa helingsprocessen.

Hvis den unge gnsker at melde sig ind
i en selvskade eller selvmordsgruppe

For den unge melder sig ind i gruppen, er det
veerd at taenke over, om det er en god ide for
dem pa dette tidspunkt. De kunne ogsa tale
med en professionel og fa radgivning. Hvis de
synes, at onlinegruppen ikke virker for dem
eller er utryg, kan de standse deres dialog
med gruppen og forlade den nar som helst.

Hvis den unge er del af en selvskade
eller selvmordsgruppe

Hvis de indgar i en gruppe, der er positiv overfor
selvskade eller selvmord, og de faler, at den ikke
giver dem noget eller er skadelig, skal de ikke blive
ved med at veere del af den og de kan forlade den
nar som helst. De kan ogsa rapportere gruppen til
platformen.

Hvis den unge er medlem af en onlinegruppe,
skal de undga at:

» Selvskade som betingelse for at forblive medlem
af gruppen.

- Kopiere, lave screenshots, screenoptagelser,
dele, videresende eller distribuere indhold
uden tilladelse fra skaberen af indholdet.

« Opfordre til eller koordinere selvskade eller
selvmord, f.eks. ved at tildele roller til andre
eller bede dem om at medbringe eller bruge
bestemte redskaber.

» Fungere som online veert for eller deltage i
selvskade aktiviteter. f.eks. selvskade sammen
ien gruppe.
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Selvpleje og kontrol
over online indhold

Det er vigtigt at teenke pa selvpleje og veere
opmeerksom pa din egen velveere. Det geelder ikke
blot for de unge, men ogsa for deres foreeldre og
omsorgsgivere. Selvpleje kan bl.a. indebeere, at:

» Du anerkender tegn pa, at din online aktivitet
har en negativ indflydelse pa dig. Det kan variere
fra person til person, men for mange er det at
sammenligne sig selv negativt med andre online,
blive mobbet online, bruge for meget tid online
pa bekostning af andre aktiviteter, angst, darligt
humer, overveeldet af hvad andre poster og
fornemmelse af at veere last fast i samtaler.

« Brug mindre tid online. Du kan bare tage en
pause og rent fysisk ga veek et stykke tid,
begraense din tid online, standse eller sla lyden
fra beskeder, logge ud af apps eller bare slukke
for det hele.

- Begraense hvad du ser af negativt eller skadeligt
indhold. Du kan ufglge, slette, sla lyden fra, skjule,
blokere eller slette mennesker/indhold. Fglg
sider, som far dig til at fele dig godt tilpas. Du
forteeller samtidig algoritmerne pa de sociale
medier, at du ikke gider se visse typer indhold.

- Tag tid til at selvpleje. Det kan veere at fa nok
s@vn, spise naeringsrige maltider, beveege dig,
bruge tid i naturen, bruge tid sammen med
venner og lave ting, som du godt kan lide.

- Raek ud til andre. Det kan vaere nyttigt at snakke
eller bruge tid med venner og familie, online
eller offline.

« Overvej at fa professionel hjeelp. Du kan ogsa
have brug for ekstra stgtte fra en laege eller
psykolog.

Afsnit 4. Pas pa dig selv og den unge

Rapportering

De fleste sociale medier har en sikkerhedspolitik
og procedurer, og deres platforme har
rapporteringsmuligheder og sikkerheds- eller
hjeelpecentre. Listen her giver oplysninger

om en reekke af dem.

Hvis du eller den unge ser skadeligt
indhold, rapporter det

Rapportering kan veere gavnligt, fordi det forteeller
platformen om indhold, som de bear tjekke og det
giver dem mulighed for at gere noget. Platformen
kan f.eks. sende materiale til personen, der skabte
indhold, herunder information om hjaelpelinjer
eller tjenester, eller den kan fjerne potentielt
skadeligt indhold og forhindre andre i at se det.

De sociale mediers hjeelpesider har ogsa

tit oplysninger om deres sikkerheds- og
rapporteringsfunktioner, deres politik og
procedurer eller andre nyttige kilder. Du kan
kontakte dem her:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

WhatsApp hjaelpecenter:
https://fag.whatsapp.com/

YouTube hjaelpecenter:
https://support.google.com/
youtube/?hl=en#topic=9257498
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Hvad unge vil have deres foraeldre
og omsorgsgivere til at vide

Vi talte med unge om, hvad de vil have deres forzeldre og omsorgsgivere til at vide, nar de
skal tale om selvskade, selvmord og sociale medier. Her er, hvad de fortalte os.

Veer aben og fordomsfri
De sociale medier er ikke ngdvendigvis skadelige, og
pa mange mader giver de mig et trygt sted at veere.

Sid ned og lyt
Tag tid til at forsta.

Bekraeft mine folelser
Lad veere med at trivialisere mine
problemer, ogsa selvom jeg er ked af.

Lad veere med at tvinge mig til at dele,
for jeg er parat

Lad veere med at ga i panik!
Det er meget nemmere at snakke om vanskelige
emner, nar jeg meerker, at du er rolig og afslappet.

Opbyg tillid

Hvis jeg stoler pa dig, er det mere sandsynligt,
at jeg gar til dig for at fa hjeelp. Du skal ikke i
hemmelighed felge min aktivitet online - hvis
du har spgrgsmal, sa sparg mig direkte.

Mind mig om mine steerke sider
Du skal opfordre mig til bruge dem til at
komme igennem en hard periode.

Du behgver ikke have svar pa alt eller

lose mine problemer.
Nar jeg har det hardt, er det skgnt, hvis
du bare lytter fordomsfrit pa mig.

Hvis du er bekymret for, om jeg overvejer
selvmord, sperg mig direkte uden

fordomme
Du kan sige: "Det sker, nar nogen har den fglelse, at
de overvejer selvmord. Har du teenkt pa selvmord?"

Hjselp mig med at forsta fordele og
ulemper ved sociale medier

Forsta, at hvis du kan fjerner min adgang
til sociale medier, fjerner du en vigtig del
af mit liv

Vis mig, hvor jeg kan finde nyttige
hjeelpekilder og fortzel mig, hvor jeg kan

fa professionel hjeelp

Hvis eller nar jeg har brug for det - det kan ogsa
veere en hjeelpelinje for mental sundhed. Forteel mig
om trygge steder, f.eks. LGBTIQA+ bekreeftende
feellesskaber eller grupper eller hjeelp mig med at
finde en radgiver indenfor mental sundhed eller en
praktiserende leege.

Hvis du ikke helt ved, hvordan du kan
hjeelpe, sa sperg mig!

Du kan bare sige: "Er der noget, jeg kan hjeelpe
dig med lige nu?"

Overvej din egen brug af sociale medier
Vi keemper alle med den tid, vi bruger pa telefonen.
| stedet for at fokusere pa min skeermtid, er det en
god ide at eendre samtalen fra "Du skal gere sadan"
til "Det har virkelig hjulpet mig, hvad tror du kan
hjeelpe dig?"



Stottetjenester

Hvis du eller en ung person, du kender, har brug
for hjeelp, kan det fgles overveeldende at reekke
ud. Men der er en reekke radgivningstjenester
til rddighed, som kan statte dig, og bare

det at reekke ud kan ofte veere det fgrste

skridt pa vejen til at fa det bedre.

Det er vigtigt at pleje din egen mentale sundhed
og overveje, hvordan du kan udvise sund og
ansvarlig brug af sociale medier. Det giver

dig mulighed for at vise den unge hvordan

og stotte den unge til at ggre det samme.

Hvis du eller en anden pa noget tidspunkt er i
umiddelbar risiko for skade, ring 112. Du kan ogsa
tage hen pa akutafdelingen pa dit lokale hospital
for at fa hurtig hjaelp.

Her er en liste over nogle hjeelpelinjer og
radgivningstjenester. Listen er ikke udtemmende,
men det er en start. Har du brug for flere,

kan du s@ge pa hjemmesider om 'find en
hjeelpelinje"https://findahelpline.com/

Radgivningstjenester for alle:

Livslinien

Tilbyder radgivning over telefonen

eller mail og online chat

Ring: 70 201 201, (g4 til hjemmesiden

for oplysning om aktuelle abningstider).
Ga til: https://www.livslinien.dk

Psykiatrifondens telefonradgivning

Yder gratis og anonym radgivning

over telefonen og online chat.

Ring: 39 25 25 25 (ga til hjermmesiden for
oplysning om aktuelle dbningstider).

Ga til: https://psykiatrifonden.dk/
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Radgivningstjenester for foraeldre:

ForeseldreTelefonen

Tilbyder gratis og anonym radgivning for
foreeldre, omsorgsgivere og familiemedlemmer
Ring: 35 55 55 57, (ga til hjiernmesiden

for oplysning om aktuelle abningstider).

Ga til: https://bornsvilkar.dk/det-
goer-vi/foraeldretelefonen/

Radgivningstjenester for unge:

BorneTelefonen

En stottetjeneste for unge, der har
brug for hjeelp eller rad.

Ring til: 116 111 (dben 24/7).

Ga til: https://bornetelefonen.dk/

Andre hjeelpekilder om selvskade:

Selvskade: En vejledning for
foraeldre og omsorgsgivere.

Link: https://www.orygen.org.
au/copingwithselfharm
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Hold dig orienteret
pa#chatsafe

#rchatsafe bestraeber sig pa til enhver tid at ggre
alt, hvad vi kan, for at stette unge og voksne med
opdateret materiale og den seneste forskning. For
at du kan felge med i vores arbejde hos fchatsafe
og finde nye hjeelpekilder, kan du holde gje med
vores hjemmeside: www.orygen.org.au/chatsafe.

Vi opdaterer ogsa jeevnligt vores sider i de
sociale medier med oplysninger til unge,
som du eventuelt kan vise dem eller bruge
til at starte en samtale. Du kan fglge os pa
Instagram, Facebook, Twitter og Youtube.

Afsnit 4. Pas pa dig selv og den unge

@chatsafe_au
ﬁ @chatsafe.online

O @chatsafe_au
o #chatsafe AU



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