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‣ Suicide Zero är en ideell organisation 
som sedan 2013 arbetar för att radikalt 
minska självmorden.

‣ Vi arbetar med utbildning, 
påverkan, opinionsbildning 
samt forskningsstöd.
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”Jag säger att allt är bra i 

skolan, men egentligen så 

är det jättejobbigt och allt 

är svårt. Det känns som 

det är något fel på mig. 

Men jag vill inte berätta 

det för mina föräldrar för 

då skulle dom bli oroliga” 

Frida 10 år
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De viktigaste skyddsfaktorerna i livet

‣ Förmågan att kunna uttrycka hur man mår och känner 
– också om sina svårigheter.

‣ En bra relation till en förälder eller annan närstående 
vuxen.

‣ Skydd mot allt från att hoppa av skolan till depression 
och självmord.
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‣ Hitta barnets prattid

‣ Ställ öppna frågor

Exempel på öppna frågor:

‣ Kan du inte berätta lite mer om vad som hände i 

skolan idag?

‣ Du ser arg/ledsen ut. Vill du berätta varför?

‣ Vem tycker du bäst om att leka med och vad 

brukar ni göra då?

‣ Hur känns det för dig när du får tillbaks ett prov?
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Övning 2 och 2

Olika alternativ 
på frågor som 
man får prata om

Vilken tycker du är den bästa låten just nu?

Vilken är den bästa film du vet?

Vem är din största idol?

Vart skulle du vilja resa och varför?

Om du fick välja en sak 

att vara riktigt bra på, 

vilken skulle det vara?

Vilken är den finaste presenten 

du har fått någon gång?

Vem är din bästa kompis?

Vilken är din favoritmat?

När var du ledsen senast?

Vad är du mest stolt 

över hos dig själv?
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‣ Tålamod

‣ Hantera dina egna känslor

‣ Om känslorna ändå pyser över

‣ Etablera ett förtroende

‣ Se det som läxhjälp

‣ Utskällningar leder inte framåt
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‣ Ladda ner boken

‣ Tips på övningar



Suicide Zero

anna@suicidezero.se
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