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Sek teer hjalp

Ert ta i kreppu - ella gongur vid sjdlvmordstankum - eigur tu at siga tad vid onkran. Tad hjalpir at seta ord a truplar tankar og kens

lur, sum ta beint n situr vid. T ert ikki einsamallur ella einsamgll vid at hava tad soleidis. Flestu menniskju hava tidarskeid, har livid
ella ein stgda i livinum tykist so trupul, at t1 ikki megnar at loysa hana uttan hjalp. Fyri summi fgrir kreppan til sjdlvmordstankar

og vid ongari hjalp kanska til sjadlvmordsroynd ella sjalvmord. Ti er avgerandi, at ta sleppur at fortelja einum menniskja, at td ert
trupulleikum, soleidis at ta kanst faa ta hjalp og tann studul, tG hevur bruk fyri. Ert ta i slikari stgdu, kanst ti seta teg i samband vid
telefonradgevingina hja Livlinjuni 0045 70201201 allar dagar i arinum fra klokkan 11-04. Tt kanst seta teg i samband vid netradgevingina
hja Livlinjuni - skrivdet.dk - og t( kanst seta teg i samband vid kjatt-radgevingina manadag og hésdag fra klokkan 17-21 og leygardag fra
klokkan 13-17. Kelda: www.livslinien.dk

kunnu verda rakt
av sjalvmarostankum

Danski stovnurin — Center for Selvmordsforskning - sigur, at tad sjaldan er eitt ynski
um at doyggja, sum liggur aftan fyri eitt sjalvmord, men heldur eitt ynski um at
slokkja fyri tilvitskuni og at sleppa burtur dr ti, sum ger teg eydnuleysan

Vilmund Jacobsen

Hvgrja ferd, ein doyr i ferdsluni,
eru tad try, sum gjggnumfegra eitt
sjalvmord. Tad siga donsk tgl yvir
deyd i ferdsluni og deyd fyri egnari
hond.

Men, td redur um sjalvmord,
snyr tad seg ikki um nakad so sjalv-
sagt sum at bruka hjalm, trygdar-
belti — ella at ansa eftir einari
hggrasnaring i ferdsluni.

Sjalvmord verdur ofta sett i sam-
band vid eydnuleysar ungar gentur,
men tglini siga, at flestu, sum taka
livid av szer, eru vaksnir menn.

Tad var Morten Thomsen, sum
ték stig til og er styrisformadur i
sjalvbodna tiltakinum - Livslinien
- sum hvegrt ar tosar vid 14.000 folk,
sum antin sjalvi hugsa um sjalv-
mord ella eru avvardandi at einum,
sum tosar um at taka livid av seer.

Fleiri orsokir
Tad er sjaldan ein orsgk til, at eitt
menniskja hugsar um sjalvmord.

Morten Thomsen sigur, at ofta
er tad ein samanrenning av fleiri
ymiskum umstgdum, sum til-
samans hava gjgrt 1ivid so trupult
og Oliviligt, at sjalvmord seer at til
at vera ein loysn - ja, oftast einasta
loysnin, sum tey duga at siggja.

- Noégv av teimum, vit tosa
vid, eru félk mitt i livinum, sum
hava trupulleikar. Talan kann
eitt nd vera um hjunaskilnad, har
foreldrini ikki kunnu finna ut
av, hvussu bgrnini skulu bytast,
trupulleikar & arbeidsplassinum —
ella, at félk hava fingid eina kron-
iska sjiku, sum er trupul at hava
yvirlit yvir, leggur hann aftrat.

Eingin undantikin
Morten Thomsen visir 4, at ofta er

talan um samanfall av fleiri ymisk-
um umstgdum.

— Eg tragvi, at gll kunnu gerast
rakt av sjalvmordstankum. Négv
halda, at tey eru so mikid sterk,
at slikir tankar ikki raka tey. Men,
um félk eru strongd og uppliva
eitt deydsfall millum onkran av
sinum naermastu, samstundis sum
eitt av bgrnunum gerst alvarsliga
sjukt, kunnu félk gerast so tryst,
at tankin um sjalvmord ikki er so
fjarur.

Hann sigur, at sjdlvmordstankar
ikki neydturviliga eru knyttir at ti
sosiala.

— T4 tl ert neer markinum at ti,
ta klarar, og titt egna barn sam-
stundis gerst alvarsliga sjukt,
kanst ta gerast so tryst/-ur, at tad
er natturligt, at td hugsar um allar
mgguleikar at koma burtur Ur stgd-
uni, sigur Morten Thomsen.

Sjaldan eitt ynski

Danski stovnurin - Center for
Selvmordsforskning - sigur, at tad
sjaldan er eitt ynski um at doyggja,
sum liggur aftan fyri eitt sjalv-
mord, men heldur eitt ynski um
at »slgkkja fyri tilvitskuni« og at
sleppa »burtur« Ur ti, sum ger teg
eydnuleysan.

— Menn eru sum heild ikki eins
dugnaligir og kvinnur at tosa um
sinar kenslur, og teir bruka ikki
sitt trygdarnet & sama hatt, sum
kvinnur gera tad. Hinvegin eru
teir raskir at handla upp a tad, teir
fpla. Fgla menn, at talan er um eina
fastleesta, dendaliga stgdu uttan
atlit til bata, handla teir upp 4 tad,
sigur Morten Thomsen, sum leggur
dent & tad neydturviliga i at tosa
um sinar tankar og kenslur, héast
tad kann vera trupult.

— Tad er ofta eitt samanfall
av fleiri ymiskum umstgdum,
sum ger, at folk fara at
hugsa um sjdlvmord, sigur
Morten Thomsen, id ték

stig til donsku Livlinjuna

- Tad er umrddandi at tosa um
tankar og kenslur, héast tad kann
vera trupult, sigur Morten Thomsen

Hjalpir at tosa

Morten Thomsen sigur, at ngkur
ringja til Livlinjuna, ti tey halda
seg ongan hava at tosa vid um
trupulleikarnar. Onnur ringja, ti
tey vita ikki, hvussu tey skulu siga
tad, tey gjarna vilja siga, vid hjuna-
felagan.

— Neer skal tad sigast, og hverji
ord skal eg bruka, spyrja folk.

Morten Thomsen sigur, at tad
kann leetta um at tosa um tingini -
at faa luft fyri sinum kenslum og tf,
td hevur at siga.

— Tad kann gera, at stgdan ikki
virkar so fastlgst, sigur Morten
Thomsen.

Kelda: www.helse.dk



