TELEFONSKE LINIJE ZA POMOC | SAJTOVI PODRSKE

Nacionalna linija za pomo¢ (Nationella hjalplinjen)
020-22 00 60. Sve linije 13-22.

Mind, Linija somoubojsva (Sjalvmordslinjen) 90101
i chatt: mind.se/sjalvmordslinjen. 24 sata tijekom
svih dana.

Mind, Telefon za roditelje (Foréldratelefonen)
020-85 20 00. Radnim danima 10-15.

Mind, Telefon za stare (Aldretelefonen) 020-22 22 33.
Radnim danima 10-15.

BRIS, Djeciji telefon (Barnens telefon) 116 111.
Tijekom svih dana 14-21 osim srijedom 17-21.

BRIS, Telefon za odrasle (Vuxnas telefon) — o djeci
077-150 50 50. Radnim danima 9-12.

Dezurni sugradanin (Jourhavande medmanniska)
08-702 16 80. Tijekom svih dana 21-06.

Dezurni svecenik (Jourhavande prést), podrska
putem telefona 112. Tijekom svih dana 21-06.
Chatt: svenskakyrkan.se/jourhavandeprast.
Ponedjeljak-Cetvrtak 20-24.

Dezurni telefon Crvenog krsta (Réda korsets telefonjour)
0771-90 08 00. Nedjelja-cetvrtak 15-21.

Dezurni prijatelj: jourhavandekompis.se. Chatt radnim
danima 18-22 i subotom i nedjeljom 14-18.

umo.se. Za mlade 13-25 godina. Postavljajte pitanja
vezano za sex, zdravlje i relacije.

hbtgkojan.se. Chatt za razmisljanja o bi i homo-
seksualnost.

SPES. Za osobe bliske netkom tko je izvrsio samou-
bojstvo 08-34 58 73. Tijekom svih dana 19-22.

OVDJE SE MOZETE OBRATITI ZA RAZGOVOR
1 LIDECENJE:

e Vardguiden 1177. Nazovite telefonom kako bi ste se
uputili gdje da trazite pomo¢.
¢ Dom zdravlja (Vardcentral)

e Zdravlje za ucenike (Elevhalsan). Npr. Skolska medicinska

sestra, Skolski socijalni radnik (skolkurator).

e Zdravlje studenata (Studenthalsan )

e Radna medicina (Féretagshalsovard)

¢ QOdjeljenje za omladinu (Ungdomsmottagning). Pogle
dati: umo.se , tu ¢ete nadi podatke o Vasim prijemnim
odjeljenjima

U HITNIM SLUCAJEVIMA TELEFONIRAJTE NA BROJ
112 ILI SE OBRATITE NAJBLIZOJ PSIHIJATRISKOJ
HITNOJ SLUZBI.

CITAJTE DODATNO | POGLEDAJTE FILM KORAK ZA

ZIVOT “STEG FOR LIVET”, O SAMOUBOJSTVENIM MIS-
LIMA, UNUTARNJOJ SAMOCI | STO MOZE POMOCI,

NA STEGFORLIVET.SE.

Informacioni folder je sacinjen od strane Suicidprevention i Vast i Véastra Gétalandsregionen.

SUICIDPREVENTION I VAST

Y«VASTRA

GOTALANDSREGIONEN

G SESTOG SATA NETKO ODUZME SEBI ZIVOT. VI MOZETE TO PROMIJENITI.

2



JESTE LI ZABRINUTI ZBOG TOGA $TO NETKO U VASOJ
OKOLINI MOZDA RAZMISLJA O SAMOUBOJSTVU?

Ponekada je tesko znati Sto treba pitati ili kako pomodi. Ali
Vi mozete pomodi tako sto ce te pokazati da Vam je stalo
i da ste tu.

Nije neobi¢no imati misli o samoubojstvu nekada u Zivotu.
Ali kada se misli o samoubojstvu ponovno vracaju i zauzi-
maju veliki dio sopstvenoga vremena, onda stvar postaje
ozbiljna i tada je pomo¢ potrebna. Cesto se radi o tome
da Covjek osjeca duboku usamljenost i beznadeénost u
odnosu na zivot. Mnogi koji razmisljaju o somoubojstvu,
ne zele ustvari umrijeti, ve¢ se znaju izboriti sa zivotom.

U tom slucaju je vazno dobiti podrsku od ljudi iz okoline a
mozda i od zdravstva. Pitati o mislima o samoubojstvu nije
opasno, za mnoge je Cak i olakSanje razgovarati o svojim
osjecanjima.

Ova cetiri koraka Vam mogu pomodi pri razgovoru sa
osobom koja se ne osjeca dobro i koja misli da mozda
okonda svoj Zivot.

STUPITE U KONTAKT.

Ako primjecujete da netkoj Vam bliskoj osobi nije dobro i da

se ta osoba promijenila na nac¢im koji Vas plasi? Razgovara-

jte sa osobom. MozZete redi: “Vidim da ti nije dobro, hoce$

li mi ispricati kako ti je?” Nekada je dovoljan jedan razgovor
kako bi ta osoba odlozila planove samoubojstva i na koncu
odustala od samoubojstva.

PITAJTE O SAMOUBOJSTVU.

Kada posatvite pitanje, to znaci da je u redu razgovarati o
mislima na samoubojstvo. Ne morate brinuti o tom da pitanje
povecava rizik od samoubojstva. To je jedan mit. Mozete
pitati: “Je li tako tesko da poneka pomislis oduzeti sebi zivot?”
Ako je tako: “Jesi li razmisljao/la na koji nacin to izvesti?”
Planovi u poznijoj fazi mogu znaciti da je situacija ozbiljnija.
Kako se osoba, koja je bila u sli¢noj situaciji, nosi sa tom
situacijom? Bilo kakav razgovor o samoubojstvu smatrajte za
ozbiljnim i nikada ne obedajte drZati neciju tajnu o samoubo-
jstvenim mislima kod sebe.

POKAZITE DA VAM JE STALO | DA ZELITE SASLUSATI.
Pitajte je li se dogodilo nesto narodito. Imajte kontakt odi-
ma sa osobom tijekom razgovora, pokusajte biti otvoreni
i bez predrasuda. Ne bojte se od ¢utanja. Tijekom ¢utanja
se misli i osjecaji obraduju. Nekada je potrebno postav-
iti jasna pitanja, kako bi razgovor zapo&eo. “Sto si radio
jucer? Kako ti je u skoli/na radnom mjestu? Ako isplivaju
stvari koje osoba smatra pozitivnim u svom Zivotu, poten-
cirajte i pojacajte ih.

TRAZITE POMOC.

Naglasite da je moguce dobiti pomo¢ i diskutirajte o

tom kako Vi licno mozete biti od pomodi. Ponudite se da
podete zajedno traziti pomoc. Na slijedecoj strani imate
informacije o tome gdje se obratiti. Trudite se da smirite
osobu, ostanite kod nje i nazovite netkoga u koga oso-
ba ima povjerenje. Nikada ne ostavljajte netkoga ko ima
samoubojstvene misli. Ako se ¢ini da osoba nema kontrolu
nad situacijom, to smatrajte hitnim stanjem - nazovite 112
ili odvezite se do psihijatrijske hitne sluzbe (psykiatrisk
akutmottagning) pri najblizoj bolnici.



