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Anbefalinger for omtale
af selvskade, selvmord
og selvmordsforsog

Malgruppe
EN AF OS-organisationen: EN AF OS i SST, Psykinfo og EN AF OS-ambassadererne.

Overordnet pointe

Uovervejet omtale af selvskade, selvmord og selvmordsforseg kan potentielt fore til flere selv-
mordshandlinger og selvskade, hvorimod hensynsfuld omtale kan give eget viden om selvska-
de og selvmord samt bidrage til, at mennesker med selvmordstanker, selvskade

eller selvskadetrang soger hjselp.

Formal

Formalet med dette materiale er at bidrage med information og refleksion om, hvordan selvska-
de, selvmord og selvmordsforseg kan omtales pa mader, som tager hensyn bade til abenhed
og onsket om at formidle pa en made, der er sikker saerligt for mennesker, der befinder sig i en
sarbar situation.

Det er vigtigt at understrege, at anbefalingerne ikke skal ses som en loftet pegefinger,

men en hjeelp, som man kan stette sig op ad. Anbefalingerne fremhasver mader at omtale selv-
skade, selvmord og selvmordsforseg, der kan straebes efter, og ogsa samtidig mader

at omtale selvskade, selvmord og selvmordsforseg man skal forsege at undga.

Indevaerende anbefalinger for omtale af selvskade, selvmord og selvmordsforseg kan
anvendes i relation til skriftligt materiale og mundtlig formidling om EN AF OS samt i
ambassadorernes personlige fortaellinger.

Tabu og stigmatisering

Pa trods af at s& mange mennesker er berort af det, er selvmord og selvskade i det danske
samfund stadig et forsemt og i vid udstraekning skjult fasnomen. Det er noget, man ikke taler
om, fordi det er tabubelagt. Dette bunder bla. i en misforstaelse om, at omtale i sig selv - eller
det at sporge en person ind til selvmordstanker - kan udlese et selvmordsforseg. Dette er ikke
sandt; tveertimod kan en sadan interesse vaere med til at fremme en storre abenhed, som kan
vaere med til at nedbryde tabu, og som kan opleves som en lettelse, nar man oplever selv-
mordstanker.

Mennesker med selvmordstanker, selvmordsforseg og selvskade samt parerende og efterladte
onsker ikke, at selvmord og selvskade skal forties, men snarere synliggeres og debatteres i det
offentlige rum. Der er behov for aftabuisering og afstigmatisering af selv-

skade, selvmord og selvmordsforsag.

For at komme tabuer og stigmatisering, der er knyttet til selvskade og selvmord, til livs, er der
behov for en etisk forsvarlig formidling om selvskade, selvmord og selvmordsforseg.
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Anbefalinger for omtale af selvskade, selvmord
og selvmordsforsog

Saet generelt fokus pa forebyggelse og fakta om:
hvordan selvskade, selvmord og selvmordsforseg skal forstas og forhindres
hvordan risiko for selvskade, selvmord og selvmordsforseg kan identificeres

faresignaler og tegn pa, at et menneske har det darligt og har brug for hjselp, og hvornar
der er grund til at veere specielt opmasrksom

hvordan man ferer en god samtale med mennesker, der skader sig selv, har selvskadetrang
eller har selvmordstanker samt mennesker teet pa selvskade og selvmord, dvs. mennesker
der skader sig selv, parerende og efterladte efter selvmord

Giv oplysning om, hvor mennesker, der skader sig selv, har selvskadetrang eller har selvmords-
tanker, kan fa hjselp.

Eksempler pa godt sprogbrug:
dod af selvmord (i stedet for vellykket selvmord)
selvmordsforseg uden dedelig udgang (i stedet for mislykket selvmord)
selvmordsforseg med dedelig udgang
stigende selvmordsforsegsrater (i stedet for selvmordsepidemi)
har forsegt at tage sit eget liv
er dod af selvmord (i stedet for bega selvmord)
har forsegt at afslutte sit eget liv
har skadet sig selv
har gjort skade pa sig selv
har udovet selvskade
har udovet selvskadende adfeerd

Brug gerne billeder eller symboler, der er neutrale eller symboliserer hab eller recovery.

Tilambassadorer eller andre der forteeller om egne eller andres
personlige erfaringer

Fortael gerne beretninger, der sa korrekt som muligt afspejler, hvordan det er at selvskade
eller have tanker om selvmord, f.eks. egne oplevelser om livskriser, selvmordstanker og
selvskade.

| forteellingen kan svaere situationer og sveere folelser beskrives, f.eks. svaere folelser relateret til
selvmordsforseg uden dedelig udgang. Det er vigtigt ogsa altid at have et recoveryperspektiv og
fortaelle, hvordan det blev bedre. Sadanne fortaellinger kan hjselpe med til at vise, hvordan man kan
handtere livskriser, selvmordstanker og selvskade. Fortael gerne historier, der beskriver alternative
mestringsstrategier som alternativ til selvskade og guider den selvskadende eller selvmordstruede
person til at opsege hjzelp. Historierne ma gerne vise modstandskraft, skabe hab og vise en ve;.

Beretninger skal gerne tjene som positive rollemodeller for andre, der oplever at have svaere
tanker. Svaere problemstillinger ma gerne blive beskrevet samt at behandling ikke virker hver
gang. Det er dog vigtigt at give hab. Det vil vaere nyttigt, hvis andre i lignende situationer foler
sig medt i ojenhojde - og at de far hab samt viden om at man kan fa det bedre.
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Det anbefales, at der laegges vaegt pa, at enhver person har sine egne grunde til at skade sig selv
eller have selvmordstanker, og at omgivelserne bor vaere respektfuldt nysgerrig pa den enkelte.
Det er essentielt, at der i historier om selvskade og selvmord altid folges op med information om,
hvordan man kan handtere livskriser, selvmordstanker og selvskade.

Vis gerne hvordan venner, familie og andre kan hjaelpe og stette, og kom gerne med forslag til,
hvordan omgivelserne kan forholde sig.

Undlad eller undga folgende i omtale af selvskade,
selvmord og selvmordsforsog

Det er vigtigt, at man ikke naevner metoder til selvmordshandlinger eller selvskade, dvs. undlad at
beskrive hvilke metoder, der blev brugt og hvordan redskaberne blev anskaffet. Undlad tydelige el-
ler tekniske detaljer om metoder til selvmord og selvskade. Udelad endvidere detaljer om lokalitet.

Detaljerede beskrivelser af lokalitet og metoder for selvskade, selvmord eller selvmordsforseg
kan give inspiration tilandre og kan fa mennesker i sarbare positioner og mennesker med selv-
mordstanker eller selvskadetrang til at imitere handlingen. Derfor skal de helst undgas.

Hvis der stilles spargsmal om fx metoder fra publikum, sa undga at svare med detaljer, men flyt
fokus til hab og hvordan man kan handtere selvmordstanker og selvskade.

Udelad fotos eller videooptagelser af fx sar, metoder eller redskaber. Undga at dele afskeds-
brev eller lignende.

Undlad at simplificere arsagen til selvskade og selvmord eller reducere selvmord til en enkelt
arsag. Undga at sprede myter (misinformation) eller hableshed. Fx: "Man selvskader for at fa
opmarksomhed” eller "Det er naesten umuligt at stoppe med selvskade”. Se Center for selv-
mordsforskning ift. fakta og myter Fakta & Myter - Center for Selvmordsforskning.

Undga ord og udtryk, der ger selvskade, selvmord og selvmordsforseg til en sensation eller
normaliserer selvmord og som fremstiller det som en mulig lesning pa problemerne f.eks. ved
at anvende vendingen "Det lykkedes ham at begd selvmord”.

Undga historier, der har fokus pa selvskade som en lesning ved folelsesmaessigt ubehag, uden
samtidig at pege pa de negative langsigtede konsekvenser ved adfaerden.

Undga et stigmatiserende sprog. Undga at bruge ord, der sammenblander person og adfeerd,
brug fx ikke "cutter” eller "selvskader”.

Eksempler pa sprogbrug, der ikke anbefales:
vellykket selvmord
det lykkedes at bega selvmord
mislykket selvmordsforseg
bega selvmord (kan indikere noget ulovligt eller amoralsk)
et halvhjertet selvmordsforseg
"kun” et rab om hjaelp
"true” med selvmord
selvmordsoffer
selvmordsturist
selvmordssteder - "hot spots”
selvmordsepidemi
cutter
selvskader


https://selvmordsforskning.dk/viden/faq/fakta-myter/
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Baggrundsinformation

Selvmord og selvmordsforsog

Fra 1990'erne til 2007 faldt selvmordsraten markant, til ca. 11 pr. 100.000 indbyggere, svarende
til ca. 600 selvmord om aret (4,43 mio. indbyggere over 15 ar i 2007). Selvmordsraten har vaeret
stort set usendret siden, og i 2022 var selvmordsraten 11,4 selvmord pr. 100.000 indbyggere.

Antallet af selvmord har de seneste fem ar (2018-2022) i gennemsnit vaeret pa ca. 575 om aret.

Det praecise antal selvmordsforseg kendes ikke. Det skyldes, at der er flere, som ikke er i kon-
takt med sundhedsvaesenet efter selvmordsforseg, at selvmordsforseg ikke registreres i almen
praksis, og at der sker en underregistrering i Landspatientregisteret. | Landspatientregisteret
registreres omkring 3.000 selvmordsforseg arligt, men udenlandske opgerelser indikerer, at det
reelle tal kan vaere 6-7 gange hojere.

Der er mange og forskellige arsager til, at nogle mennesker tager deres eget liv. Nogle af risiko-
grupperne er mennesker med psykisk sygdom, mennesker med sveer fysisk sygdom og men-
nesker som har vaeret udsat for traumer og stressfyldte haendelser, for eksempel tab af partner.
Psykiske lidelser er en betydningsfuld risikofaktor for selvmordsforseg og selvmord.

De forhold, som udleser et selvmord samt de mader det kan forebygges pa, er komplekse

og vi mangler stadig indsigt i mange af sasmmenhangene. Det er dog pavist, at formidling i fx
medierne spiller en vigtig rolle i forhold til enten at styrke eller svaekke den selvmordsforebyg-
gende indsats. Formidling, szerligt mediernes daekning af selvmord, kan enten minimere eller
oge risikoen for, at andre efterligner et selvmord (ogsa kaldet copycat-effekten). Medierne kan
bidrage med nyttige oplysninger om selvmord til hele befolkningen, men kan tilsvarende ogsa
bidrage til at sprede skadelig information om emnet.

Mennesker i sarbare positioner har szerligt hoj risiko for at kopiere uhensigtsmaessig adfeerd
som folge af beretninger om selvmord, isaer hvis daekningen er omfattende, fremtraedende,
sensationel, og hvis detaljer om metoden for selvmord beskrives. Ligeledes er det uhensigts-
maessigt at fastholde myter eller praesentere selvmord som en lesning. Risikoen er szerligt haj,
hvis personen, der dede ved selvmord, havde en hoj social status eller var én man i befolknin-
gen let kunne identificere sig med.

Selvskade

Selvskade defineres her som en bevidst direkte og selvpafert edelaeggelse af kropsvaev, der
resulterer i umiddelbare vaevsskader udfert med et formal, der ikke er socialt accepteret og
udfert uden intention om selvmord.

Der er de seneste ar opstaet online netvaerk, pa fx Instagram, hvor unge bakker hinanden op i
selvskade, deler tips omkring effektive remedier, og hvor de deler billeder af deres sar. Dis-

se online faellesskaber kan medfere en positiv italesaettelse af selvskade som en effektiv og
tilstraebelsesveerdig strategi. Der er en dobbeltsidet betydning af brugen af sociale medier
blandt mennesker med selvskade, idet der kan vaere bade positive og negative effekter heraf.
Sociale medier kan saledes pa en og samme tid vaere kilde til savel negativ inspiration i forhold
til selvskade, samt en made at opleve forstaelse og anerkendelse fra ligesindede i vejen ud af
selvskade. Udover netvaerk, der deler opslag om selvskade og selvmord pa sociale medier, er
det ogsa blevet almindeligt at stede pa selvskade- eller selvmordsrelateret indhold i anbefa-
lings-feedet pa sociale medier, ogsa selvom man ikke selv har opsegt det. Safremt en algoritme
sporer en interesse fra brugeren i forhold til dette indhold, vil der ske en algoritmisk forstaerk-
ning og fortaetning af dette indhold i brugerens feed.
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