HJALPLINJER OCH STODSAJTER HIT KAN DU VANDA DIG FOR SAMTAL ELLER VARD:

Hjalplinjen 0771-22 00 60. Alla dagar 13-22. * Vardguiden 1177. Ring fér att fa hjilp med vart du
ska vanda dig.
e Vardcentral
* Elevhalsan. Till exempel skolskoterska eller skolkurator.
¢ Studenthalsan
* Foretagshalsovard

Mind, Sjalvmordslinjen 90101 och chatt:
mind.se/sjalvmordslinjen. Alla dagar dygnet runt.

Mind, Féraldratelefonen 020-85 20 00. * Ungdomsmottagning. P& umo.se hittar du uppgifter
Vardagar 10-15. till din mottagning.

Mind, Aldretelefonen 020-22 22 33. | ETT AKUT LAGE RING 112 ELLER VAND DIG TILL
Vardagar 10-15. NARMSTA PSYKIATRISKA AKUTMOTTAGNING.
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BRIS, Barnens telefon 116 111. Alla dagar 14-21.

BRIS, Vuxnas telefon — om barn 077-150 50 50.
Vardagar 9-12.

Jourhavande medménniska 08-702 16 80.
Alla dagar 21-06.

Jourhavande prést, telefonstdd via 112. Alla dagar

21-06 Chatt: svenskakyrkan.se/jourhavandeprast.

Mandag-torsdag 20-24.
LAS MER OCH SE FILMEN STEG FOR LIVET, OM
SJALVMORDSTANKAR, INRE ENSAMHET OCH

Jourhavandekompis.se. Chatt vardagar 18-22 och VAD SOM KAN HJALPA, PA STEGFORLIVET.SE

helger 14-18.

Umo.se. Fér unga 13-25 ar. Stall fragor om sex,

halsa och relationer. . .
Informationsfoldern &r framtagen av:

JATTE ' TIMME TAR EN MANNISKA SITT LIV. DU KAN GORA SKILLNAD.

SPES. For anhdriga som mist nagon i sjalvmord. SUICIDPREVENTION I VAST

08-34 58 73. Alla dagar 19-22.
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AR DU OROLIG FOR ATT NAGON | DIN OMGIVNING
FUNDERAR PA SJALVMORD?

Ibland &r det svart att veta vad du ska fraga eller hur du
ska hjalpa. Men du kan géra skillnad bara genom att visa
att du bryr dig och finns dar.

Det &r inte ovanligt att ha sjalvmordstankar nagon gang
i livet. Men nar tankarna pa att ta sitt liv aterkommer
och tar upp stora delar av ens tid ar det allvarligt och

da behdvs hjalp. Det kan ofta handla om att man kanner
en stor ensamhet och hoppl&shet infor livet. Manga som
funderar pa sjélvmord vill egentligen inte do utan de vet
inte hur de ska klara av livet. D& &r det viktigt att fa stod
av méanniskor runtomkring och kanske ocksa av varden.
Att fraga om sjalvmordstankar ar inte farligt, for de allra
flesta &r det en lattnad att fa prata om hur man kanner.

De hér fyra stegen kan hjélpa dig att prata med nagon som
mar daligt och som kanske ténker pa att avsluta sitt liv.

TA KONTAKT.

Marker du att nagon néra dig mar daligt och kanske har
férandrats pa ett satt som gor dig orolig? Prata med
personen. Du kan sdga: “Jag ser att du inte mar bra, vill
du berétta for mig hur du har det?” Ibland kan det récka
med ett samtal for att en person ska skjuta upp planerna
pa att ta sitt liv och till slut avsta fran sjalvmord.

FRAGA OM SJALVMORD.

Nar du stéller frdgan visar du att det &r okej att prata om
sjalvmordstankar. Du behdver inte vara orolig for att fragan
Okar risken for sjalvmord. Det dr en myt. Du kan fraga:

“Ar det s& jobbigt att du ibland tanker pd att avsluta ditt liv?”
Om det &r sa: "Har du tankt ut hur du skulle ga tillvaga?”
Langt gangna planer kan tyda pa att situationen ar mer
allvarlig. Har personen varit i en liknande situation, hur
hanterade hen det da? Ta allt prat om sjdlvmord pa allvar

och lova aldrig att du haller ndgons sjélvmordstankar hemliga.

VISA ATT DU BRYR DIG OCH VILL LYSSNA.

Frdga om det har hant nagot sarskilt. Hall 6gonkontakt
under samtalet, forsok att vara dppen och férdomsfri. Var
inte radd for att det ska bli tyst. Under tystnaden bearbetas
tankar och kanslor. Ibland behéver du stélla tydliga fragor
for att samtalet ska komma igang. “Vad gjorde du igar?
Hur har du det i skolan/pa arbetet?” Kommer det fram
saker som personen upplever som positiva i sitt liv, lyft
fram och forstark dem.

SOK HJALP.

Betona att det finns hjalp att fa och diskutera hur du kan
vara ett stéd. Erbjud dig att f6lja med och séka hjalp.

Pa nésta sida hittar du information om vart du kan vénda
dig. Forsok se till att personen kanner sig lugn, stanna
kvar och kontakta gérna nagon som hen &r trygg med.
Ldmna aldrig ndagon som ér sjalvmordsnara ensam. Verkar
personen inte ha kontroll ver situationen se det som ett
nodlage - ring 112 eller ak till psykiatrisk akutmottagning
pa narmaste sjukhus.



