Psykisk halsa -
mod att vaga
fraga.

Informationsfolder for att ge mod
att vaga fraga, lyssna och agera nar
nagon mar daligt.

N



Forord

Just du kan vara nagons ljus i morkret!

D3 suicid ses som ett psykologiskt olycksfall betraktar vi det som en
olycka liksom andra och tinker da att det gar att forebygga, liksom ett
benbrott. De allra flesta manniskor som férsoker ta sina liv vill inte
d6, men de ser ingen annan utvag da de inte orkar leva. Fram till sista
ogonblicket har vi alla, ja vi allal en mojlighet att paverka utgangen.
En liten insats fran en annan ménniska kan ha en avgoérande betydelse
och hir krivs ingen doktorsexamen eller specialistkunskap inom
psykiatrisk vard. Vi kommer en bra bit pa vigen genom att se
minniskan som lider, att friga. Vi dr 6vertygade om att vi tillsammans
blir modigare och starkare att arbeta f6r att ridda liv genom att frimja
den psykiska hilsan och vilbefinnandet hos de minniskor vi méter
béde 1 vart yrke och pa fritiden, som medminniskor och
professionella.

Att prata om suicid ar ett skydd for livet - Du kan hjilpa nagon som
tanker ta sitt liv. Vaga fraga! Vid behov ring 112 f6r hjalp.

For mer information hur vi arbetar med suicidprevention i Aneby
kommun eller tips pa hur vi kan utveckla detta arbete ar du
vilkommen att hora av dig till Aneby kommun.



Om jag misstanker att nagon i min omgivning mar
psykiskt daligt, vad bor jag gora da?

Ta din oro pa allvar. Leta efter ett lampligt tillfdlle och sitt att ta
kontakt - om situationen verkar akut sa dr det nu. Uttryck din oro och
vad du tycker dig ha sett. Sdg att det gor att du vill fraga hur personen
har det. Se upp med att pasti saker om personen, beritta bara “hur
det ser ut” frin din sida och visa att du vill och klarar att vara dir, att
lyssna och att ha medkinsla.

Var beredd att lyssna pa svaret utan att avbryta. Ge inte rad och
torslag utan att be om lov, sig till exempel: kan jag beritta hur jag ser
pa det du berittar? Ar det okej om jag kommer med ett férslag? D4
stiller du ”upp en dorr” och det kan hinda att personen vill beratta
hur det dr. Om inte, sa héll fast vid att du bryr dig och att du girna vill
prata vid ett annat tillfille. Forsok att bestimma en tid eller sdg att du
kommer ta ny kontakt.

Nar ar ratt tillfalle att pratat med personen?

Anvind din magkinsla utifrain vad du vet om personen och friga dig
ocksa hur du sjilv hade velat ha det och bli bemoétt. Du hade nog inte
velat fa méanga rad och forslag eller att nigon forsokte Gvertyga dig
om att det du kdnner inte ér s allvarligt? Det vi som medmanniskor
behover 1 forsta hand, ér att fa veta att nagon annan anstringer sig for
att hora oss och forsta hur vi har det. Nér du har tagit kontakt och
sagt att du vill prata och varfor, sa lat personen fa méjlighet att sidga
hur den vill ha det. Givna férutsittningar ar att man sjalv dr beredd
att 1ata det ta tid, att man fir vara ostord, att man kan sitta annat it
sidan och vara nirvarande, att man inte har en firdig idé om vad
personen behéver eller ska gora och att man inte tar samtalet infér
andra personer.



Vad ar viktigast att formedla till nAgon som mar
psykiskt daligt?

Att normalisera det vill sdga att det inte 4r nagot fel pa personen utan
att det dr en mansklig situation som alla skulle kunna hamna i forr
eller senare i livet. Att det inte handlar om personlig svaghet och att
alla allts3 sitter i samma bat dvs. riskerar att bli Gversvimmade i livet.

Att tydligt formedla att hur svart det dn ser ut eller kinns 1 livet s ar
du 6vertygad om att personen kommer klara av det men att det ocksa
ar viktigt att fa det stod som man behéver. Att om situationen lett till
eller beror pa en sjukdom sasom till exempel depression sia behover
man behandling.



Agera och vaga fraga

Att agera och vaga fraga ar tva viktiga saker
nar nadgon i din narhet mar daligt. Har far du
tips och rad pa hur du kan ga tillvaga.

1. GOr nagot nu

Det viktigaste ar att du reagerar nir du mirker att ndgon inte mar bra.
Tink inte att ndgon annan ska géra det.

2. Dina egna reaktioner

Det dr litt att bli rdidd ndr man méter naigon som mar daligt. Man ér
radd for att gora fel och gora det virre. Man kan ocksa bli arg,
frustrerad och ledsen. Det ir okej. Men forsok att reflektera 6ver dina
kinslor och skilj dem fran den som mar daligt. Vixla fokus och
forsok att finnas dir den andra dr kinslomassigt.

3. Ge tid

Visa att du finns ddr. Ge det tid. Visa dig inte domande, arg eller
upprord. Be personen beritta — lyssna noga. En del problem kinns
mer hanterbara nir man har satt ord pa dem.

4. Fraga om sjalvmord

Det enda sittet att ta reda pa om nagon tanker pa sjilvmord ar att
friga om det. Det kan kinnas svart, men du visar att du har lagt
mirke till ndgot och har lyssnat. Att tala om sjilvmord kommer inte
vicka den bjorn som sover, det uppmuntrar istillet till att tala om
kianslorna och kinns ofta som en littnad. Det dr endast genom att
samtala med personen om vad det dr som pagar som denne kan fas
att s6ka den hjilp som behdvs. Gor aldrig nagon dverenskommelse
om att nagons sjalvmordstankar skall vara en hemlighet.



5. Kontrollera sakerhet

Det viktigaste ar att du reagerar nir du mirker att ndgon inte mar bra.
Tink inte att ndgon annan ska gora det.

6. Bestam vad ni ska gOra i nasta steg

Nir du har tagit reda pa hur det stér till med personens sikerhet ar
det dags att tillsammans diskutera nista steg. Du kan beh6va hjilp av
andra fOr att uppmuntra hen att skaffa professionell hjilp — eller att ta
ett forsta steg till hjilp frin exempelvis en partner, foraldrar eller nira
vinner. Du ska inte bdra hela ansvaret sjilv.

7. Har finns det stdéd och hjalp

* Virdcentral eller annan lakarmottagning
* Psykiatrisk mottagning

* Personal pa skola: exempelvis lirare, skolskoterska, psykolog,
kurator, elevcoach, fritidspersonal

* Ungdomsmottagning

* Prist, diakon
Se kontaktuppgifter i slutet av denna folder.

Du kan hjilpa personen att férbereda sig infor samtalet nir hen har
bestimt sig for att tala med nagon. Erbjud dig att f6lja med. Efter
samtalet maste du kontrollera att frigan om sjilvmord togs upp samt
fraga vilken hjilp som erbjéds. Hjilp personen att f6lja upp de
rekommendationer som givits.

8. Formedla hopp —trosta — be om ett |6fte

Sjalvmordstankar aterkommer ofta och nir de gor det ir det viktigt
for personen i fraga att be om hjilp och beritta f6r nigon om sina
kinslor. Be personen lova att be om hjilp. Det gbr det mer sannolikt
att hen faktiskt gér det. Visa ditt engagemang och din vilja att f6rsta —
térmedla hopp.



9. Ta hand om dig sjalv

Du som hjalper nigon som har sjalvmordstankar maste se till att ta
hand om dig sjilv. Det ar kinslomissigt pafrestande att vara ett stod
till nigon som ar sjalvmordsbenagen, sarskilt under en lingre tid. Se
till att du har nagon att tala med, till exempel vinner, familj eller
nagon som ir professionell.

10. Stanna kvar

Sjalvmordstankar forsvinner inte utan att den sjalvmordsnira
personen upplever nigon form av férindring 1 livet. Livssituationen,
kinslorna och tankarna kring suicid kan férandras. Upplevelsen av
stod kan vara en hjilp att hantera sjalvmordstankarna. Det dr viktigt
att familj, vinner och andra viktiga personer finns kvar pa ett aktivt

satt. Sjalvmordstankar forsvinner inte av sig sjdlva. Man behover hjalp

att ta sig ur sjalvmordstankar. Du kan hjalpal



Ar det verkligen jag som ska ta ett sddant har
samtal, ar det inte battre att jag forsoker fa en
professionell att traffa personen?

Denna undvikande fraga uppstir av naturliga skrimmande tankar om
att riskera att gora fel samt av sammanblandning av ansvarsnivaer.
Det du ska ha ir ett medminskligt samtal, sidana vi har alldeles for
litet av vilket kanske 4r en del av att vi far var psykiska ohilsa eller att
den hinner vixa. Att ma psykiskt daligt eller att ha sjdlvmordstankar
behover inte alltid handla om sjukdom utan kan vara uttryck for
svarigheter att sta ut med, att hantera och att problemldsa livet.

Vanligen foreligger dock behandlingskrivande psykisk ohilsa varvid
samtalet dr viktigt for att motivera till professionell kontakt. Oavsett
psykisk ohilsa eller ej, sa dr det avgérande for att frimja halsa och
ridda liv att vi som medminniskor uppmirksammar, stodjer samt
motiverar och lotsar till hjilp respektive vird utefter behov nir nagon
av oss ir i nod.

Vilka fragor kan jag stalla som starker personen?

Det dyker upp fragor i vart medvetande, om de ar relevanta eller inte
vet vi inte. Det man ska vara noga med ar att be om lov att fa fraga
om saker, ”jag har tankar om detta eller ar orolig f6r detta..., dr det ok
om jag fragar dig om...”.

Det férbereder personen och ger den maijlighet att vilja hur den vill
svara an och det markerar att man inte kliver rakt 6ver integritetens
grinser. Man gor sig ocksa tydlig genom att ge
sammanhangsforklaringar till varfér man fragar, det vill siga man
delger vad det dr man sjilv upplever hos personen som gor en orolig
och som vicker tankar och fragor.



Myter om sjalvmord

Ar det farligt att prata om sjalvmord - kan det
"vacka den bjorn som sover"? Svaret ar nej.
Det finns manga myter och vanforestallningar
kring sjalvmord. Faran med dem ar att de kan
hindra oss fran att agera pa ratt satt i
allvarsamma situationer.

Myt: Samtal om sjilvmord kan "vicka den bjérn som sover"

Sanning: Att prata om sjalvmord innebar inte att man “vicker den
bjorn som sover”. Att sitta ord pa tankarna tillsammans med ndgon
som vill lyssna kan istillet hjalpa oss att hitta andra utvagar eller gora
oss medvetna om att vi beh6ver séka hjilp.

Myt: De som talar om sjalvmord gor det inte

Sanning: Jo, de flesta som begar sjalvmord har tidigare pratat om det.

Diremot ér det inte alltid som omgivningen har fingat upp
budskapet. De som antyder sjalvmordsplaner tror nimligen ofta att
de ir tydligare dn vad de faktiskt egentligen ir.

Myt: Det gar aldrig att hindra en person som har bestamt sig

Sanning: Mellan 85-90 procent av dem som gjort allvarliga
sjalvmordsférsok och Gverlevt avlider inte av sjalvmord senare 1 livet.
Man vill egentligen inte do, utan vill bort fran sitt lidande. Alla som
star runtomkring kan forstirka skilen att leva f6r den som mar daligt.
Aven de mest allvarliga sjilvmordstankar kommer och gir. Manga av
dem som 6verlevt ett sjalvmordsforsok fragar sig efterat: Hur kunde
jag tanka sa?”



Myt: Sjilvmord intriffar plétsligt, utan forvarning

Sanning: De flesta sjdlvmord har en ling forhistoria.
Sjalvmordsprocessen kan paga i flera ar och inleds med
sjalvmordstankar som blir allvarligare och leder till sjalvmordsférsok.
I vissa fall avslutas processen med ett fullbordat sjilvmord. Den
lingdragna processen gor det moijligt att finna dtgirder for att bryta
den. Men hos unga kan sjalvmord oftare ske plotsligt, darfor dr det
viktigt att vara extra uppmirksam pa tecken pa psykisk ohalsa bland
dem.

Myt: Inte konstigt att sjailvmorden Okar, si som sambhillet ser ut
nufértiden

Sanning: Den storsta sjalvmordsokningen i Sverige intriffade under
1700- och slutet av 1800-talet. Viss 6kning uppmattes ocksa under
1950- och 1960-talen, men sedan mitten av 1970-talet har siffrorna
sjunkit. I den yngsta dldersgruppen 15-24 ar har dock inte
sjalvmordsantalet minskat utan legat ganska konstant.
Sjalvmordstorsdken har dock 6kat drastiskt 1 den yngsta
aldersgruppen de senaste dren.

Myt: Anhériga vill inte prata om det sjilvmord som drabbat dem

Sanning: Manga anhériga I6per storre risk att sjalva ta sitt liv och har
stort behov av hjilp, stdd och att prata om sin situation. De vill
dessutom dven prata om det som hint dem men gor det kanske inte
pé grund av omgivningens negativa och oférstiende instillning.



Myt: Alla som forsoker ta sitt liv maste vara psykiskt sjuka

Sanning: Sjialvmordet eller sjalvmordsforscket sker vanligtvis under
inflytande av en psykisk storning. Men 1 grunden kan de vara helt
psykiskt friska personer som pa grund av en svar livssituation drivits
till att genomféra en sjalvmordshandling. Exempel pa sadana
livssituationer dr att man forlorat en anhorig i sjalvmord, blivit
overgiven av nagon narstaende, upplevt forlust av kirlek och trygghet
eller varit med om en naturkatastrof som forstort méjligheten till
inkomst.

Myt: Personer som talar om sjilvmord férsoker manipulera andra fr
att fa uppmirksamhet

Sanning: Den som talar om sjialvmord har vanligtvis stark angest och
smarta och idr 1 behov av hjilp. De som anser att hen manipulerar
omgivningen visar ett ytterst olimpligt beteende, eftersom det kan fa
personen att verkligen genomféra handlingen. Det dr viktigt att ta
varje antydan till sjdlvmord savil verbalt som icke verbalt pa hogsta
allvar. De flesta som pratar om sjilvmord gor det f6r att man vill ha

hjalp och anledningen till att man vill ha hjalp ér att man har det svart.

Myt: En person som har gjort ett sjadlvmordsforsék kommer alltid att
vara sjalvmordsnira

Sanning: Om ritt hjilp ges efter sjdlvmordsforséket kommer
majoriteten inte att gora ett forsok igen. De flesta som gor ett
sjalvmordsférsok dor inte senare i sjalvmord. Det finns dock en
t6rhojd risk bland de som inte har fatt ritt hjilp att gbra nya
sjalvmordsférsok, framfor allt i samband med perioder av depression
eller psykos. Vid dessa perioder bor personen bevakas av nira
anhoriga och har behov av ytterligare stod.

Myt: En person som tagit en 6verdos av tabletter och blivit
magpumpad kommer inte att f6rsoka igen



Sanning: I det 6gonblick en person tar en 6verdos igen finns inte
tanken pa tidigare erfarenheter. Dessutom visar forskning och
erfarenheter att det dr vanligt att anvinda samma metoder som
tidigare vid ett férnyat sjdlvmordsforsok.

Myt: Sjalvmordsnara personer ar helt instillda pa att d6

Sanning: De flesta sjdlvmordsnira personer ar ambivalenta, ofta inda
fram till sista minuten, infor att leva eller att d6. De kan ”spela med
déden” och Gverlater till andra att ridda dem. Fa minniskor f6rsoker
ta sitt liv utan att forst lata andra veta hur de mar. Det dr manga
ganger en fraga om ett rop pa hjilp. Om ropet uppticks kan det
handla om att rddda livet. Lyckligtvis dr personers sjalvmordstankar
begrinsade till en kort tid av livet. Om de far hjilp for sina
destruktiva tankar kan de darefter leva ett meningsfullt liv.

Myt: En person som har varit djupt deprimerad en tid och nu verkar
glad kommer inte att gora ett sjalvmordsforsok eller ta sitt liv

Sanning: Under en svar depressionsperiod saknas ofta
handlingskraften och dven den mentala kraften att genomféra en
sjdlvmordshandling. Nir depressionen inte dr sa djup, men samtidigt
den bakomliggande orsaken till depressionen kvarstar, ér risken
oerhort stor att personen tar sitt liv. De flesta sjilvmord intriffar
inom tre manader efter att forbittring har skett eftersom
handlingsférmagan att verkligen ta sitt liv har 6kat. Darfor dr det
viktigt att under den perioden vara sirskilt vaksam pad personen.



Myt: Det forvanar mig inte, sjalvmord ligger i familjen

Sanning: Det ir inte sjalvmord som ligger 1 familjen utan ibland den
psykiska sjukdomen som kan vara drftlig. Som exempel kan bipolir
sjukdom, schizofreni och substansbruk vara drftliga. Vid dessa
sjukdomar ér sjalvmordsrisken f6rhojd. Det kan ocksa finnas en
social faktor dir familjemedlemmar har lirt sig” att 16sa konflikter
och svarigheter genom att ta sitt liv. Den forestillningen maste
undanrdjas genom information om och hjilp till andra méjliga
16sningar.

Myt: Sjilvmord férekommer bara i vissa grupper 1 samhillet

Sanning: Sjilvmord kan intriffa i alla grupper, bland olika dldrar, hos
fattiga som rika. Sjilvmord finns i alla samhillsklasser i vart samhalle.
Diremot ér vissa grupper som HBTQ och ensamkommande
flyktingbarn sérskilt utsatta. Dessutom tar betydligt fler min dn
kvinnor sina liv. Mén star for 72 procent av alla sjalvmord.

Myt: Personer som har sjilvmordstankar eller visar ett
sjdlvmordsbeteende lever ensamma och isolerade

Sanning: Manga personer med sjalvmordstankar kan under de
svaraste perioderna dra sig undan. Men manga, sarskilt ungdomar,
héller upp en mask och visar inte hur det kinner sig inombords. Det
finns dessutom manga minniskor som faktiskt féredrar att vara
ensamma men absolut inte ar sjilvmordsnira.

Myt: Sjilvmordsnira personer soker sillan likarhjalp

Sanning: Omkring 75 procent av personer som forsokt ta sitt liv
besoker likare inom tre manader efter sjalvmordsférséket. Omkring
hilften av dem som tar livet av sig har triffat en likare manaden fore
sjalvmordet.



Myt: Om en person verkligen vill ta sitt liv, har ingen ritt att hindra.

Sanning: Bara for att det ar tillatet att ta sitt liv, betyder det inte att
personen verkligen vill d6. Oftare vill personen egentligen fly undan
sina svarigheter, sin smirta och angest, @ven om de kanske inte alltid
sjalva inser detta. Det édr viktigt for personen som ir sjalvmordsnira
att fa stod i att inse att smartan kanske kan 16sas utan att hen behover
ta sitt liv. 9 av 10 personer som foérsokt ta sitt liv dor inte och 4r oftast
mycket tacksamma att ha 6verlevt nir de vil kommit ur sin kris.



Kontaktuppgifter

Vardgivare
Akut 112

Vid akut sjalvmordsrisk eller psykisk ohilsa
Telefon: 112

1177 Vardguiden

Sjukvardsradgivning samt uppgifter om nirmaste psykiatriska
akutmottagning

Telefon: 1177

Webbplats: www.1177.se

Psykiatriska akutmottagningen Héglandssjukhuset Eksjo
Telefon: 010-243 56 60
Mandag—fredag klockan: 08—16

Psykiatriska akutmottagningen Linssjukhuset Ryhov,
Jonkoping

Telefon: 010-242 30 10

Mandag—sondag dygnet runt

”En vig in”
En kontakt for rad, bedémning och hanvisning f6r barn och unga

som behover hjilp vid till exempel psykisk ohilsa, psykiatriska
tillstand, oro, angest, stress eller depression.

Telefon: 010-241 10 30
www.1177.se

For barn under 6 ar: kontakta barnhalsovarden i forsta hand.

Mer information: https://www.1177.se/Jonkopings-lan/sjukdomar--
besvar/psykiskasjukdomar-och-besvar/

https://folkhalsaochsjukvard.tjl.se/vardstod/medicinskaomraden/b
arns-och-ungdomars-halsa/?accordionAnchor=30681



Stodlinjer

Anhérigas riksf6rbund
Webb:

www.anhorigasriksforbund.se
Telefon: 0200-239 500 Linjen ar

oppen:
Mandag - tisdag, torsdag - fredag klockan10.00 - 15.00.
Onsdag och séndag klockan18.00 - 21.00.

Barnens ritt i sambhillet (BRIS)
Telefon: 116 111 alla dagar 14-21
http://www.bris.se/

BRIS - stod f6r vuxna

Stod for vuxna om barn (upp till 18 ar).
Telefon: 077-150 50 50 Vardagar kl.
09-12 https://www.btis.se/for-
vuxna/start/

St6d for idrottsledare om barn

Telefon: 077-440 00 42

Vardagar kl. 09-12
https://www.bris.se/for-vuxna/start/bris-stodlinje-for-

idrottsledare/

Ditt ECPAT

Hir kan du som ér under 18 fa hjilp, stod och kunskap om bilder,
sexuella krinkningar, hot och 6vergrepp pa nitet eller IRL. Vi kan
ocksa hjilpa dig ta ner nakenbilder som har spridits pa nitet.

Dittecpat.se

ECPAT Forildrahjilpen

Hir kan du om forilder fa stéd och hjilp kring frigor som r6r barns
sakerhet och sexuella 6vergrepp — pa och utanfor natet.

www.ecpat.se
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Jourhavande adoptionskompis

For dig som dr adopterad och vill prata med ndgon annan adopterad.

Telefon: 020-64 54 30
Tisdagar kl. 18-21

Jourhavande kompis (Réda

korset)

En chattjour f6r barn och unga upp till 25 ar
Mandag—fredag klockan 18-22 och helger klockan 1418
www.jourhavandekompis.se

Jourhavande prist

Kontakt via 112 alla dagar klockan 21-06

Chatten dr 6ppen mandag—torsdag klockan 20.00—24.00
www.svenskakyrkan.se

www.svenskakyrkan.se/jourhavandeprast

Killar som vill prata med nagon/ha stottning

Killar.se dr en stodsida som drivs av organisationen MAN och riktar
sig till alla som definierar sig som ung kille mellan 10-20 ar. Har kan
du chatta helt anonymt med ndgon som lyssnar, stéttar och peppar.

Alder: 10-20 ar www.killar.se

Chatten ar 6ppen Oppet sondag till torsdag klockan 19.00-21.00.

Du som dr mellan 15-25 ar kan dven boka tid hos
samtalsmottagningen. Ga in pa hemsidan och klicka vidare till
mer/mottagningen.

Kuling.nu

Kuling.nu har bide forum och chatt fér barn/ungdomar som har en
torilder med psykisk sjukdom. Det finns lttldsta texter om psykiska
sjukdomar och var man kan vinda sig for stod.

Alder: Alla under 20 ar

www.kuling.nu
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Kirleken ar fri

For barn och unga som behéver stod eller hjalp och har fragor om allt
kring rittigheter, vald, hedersfortryck, begrinsningar och
tvangsiktenskap. www.raddabarnen.se och ga vidare till Kérleken dr fri
www.raddabarnen.se n och ga vidare till kirleken ar fri - chatten.

Dagtid: tisdag-torsdag klockan 13—15
Kvillstid: sondag-torsdag klockan 19-21
Mail For dig som soker stéd eller vill prata med oss: stodchatt@rb.se

For yrkesverksamma eller har fragor om verksamheten:
katlekenarfri@rb.se

Maskrosbarn

Maskrosbarn dr en férening som arbetar med att stodja unga som lever
eller har levt i familjer dir det férekommer missbruk eller psykisk ohalsa.
Maskrosbarn startades av tva tjejer som sjalva har erfarenheter av
forilder med missbruk och/eller psykisk sjukdom. www.maskrosbarn.org

Mind
Sjalvmordslinjen: telefon: 90 101 alla dagar klockan 06—24
www.mind.se/sjalvmordslinjen.se

Forildralinjen telefon: 020-85 20 00 vardagar klockan 10—15

Aldrelinjen telefon: 020-22 22 33 vardagar klockan 1015

Shedo

SHEDO ir en ideell foérening vars syfte ar att sprida kunskap om
atstorningar och sjilvskadebeteende, stédja drabbade och anhériga samt
arbeta intressepolitiskt och opinionsbildande f6r en bittre vird for dessa
patientgrupper.

Deras stédverksamhet vinder sig till dig som dr drabbad eller anhérig och
behover stéd, vill ha rad eller bara vill ha nagon som lyssnar. Du kan vinda
dig till dem via chatt, mail eller prata med andra som befinner sig i liknande
situationer i deras forum.

www.shedo.se


http://www.raddabarnen.se/
http://www.raddabarnen.se/
http://www.mind.se/sjalvmordslinjen.se
http://www.shedo.se/

Snorkel

Snorkel erbjuder tva appar med verktyg, 6vningar och filmer med tips
och st6d for att hantera kinslor, nedstimdhet, oro/dngest, stress och
sjalvdestruktivt beteende. www.snorkel.se OBS. Koden X330 behovs
sedan i appen.

SPES
Riksférbundet f6r suicidprevention och efterlevandes stod
Telefon: 020-18 18 00 telefonjour alla dagar klockan 19-22

WWW.Spes.se

Stiftelsen Friends

Har du fragor som r6r trygghet, fragor eller erfarenheter av utsatthet och
mobbning i skolan och pa nitet. Da kan du antingen ringa var radgivning,
mejla eller chatta. Stod och rad ges dven till vardnadshavare eller till de
som jobbar med barn.

Radgivningstelefon: 08-545 519 90 (6ppet ma-fre kl 9-12)
Radgivningsmeijl: radgivning(@friends.se

www.friends.se

Storasyster

Hos Storasyster kan du fa st6d och hjilp nir du utsatts f6r sexuella
6vergrepp. Du kan vara helt anonym och de har flera stédfunktioner;
chatt, samtalsstod, samtalsgrupper, juridiskt stod och medfoljning.
WWWw.storasyster.org

Tilia
En ideell organisation som arbetar f6r ungas psykiska hilsa. Tilia 4r ingen
behandlande verksamhet, men fungerar som trygghet, stod och/eller ir ett

komplement till vard. Tilia riktar sig till alla unga, oavsett konsidentitet och
oavsett var 1 Sverige en bor. www.teamtilia.se



http://www.friends.se/
http://www.storasyster.org/

Tjejzonen

Pa Tjejzonen kan du prata med en Storasyster som lyssnar pa dig nir du
kinner att du behéver det. Du bestimmer alltid sjdlv vad ni ska prata om —
inget dr for stort eller smatt.

Alder: 10-25 ar

Sprik: Svenska, engelska, tigrinja, arabiska, somaliska och dari.

Chatt: tjejzonen.se/fa-stod/chatterna/

Oppettider: mandag, tisdag, onsdag, torsdag och séndag 20:00-22:00

www.tiejzonen.se

Trygga Barnen

Trygea Barnen har en telefonlinje och Snapchat dir du kan du fa stéd om
nagon i din familj eller nirhet har problem med alkohol, droger eller mar
psykiskt daligt.

Alder: Alla upp till 25 ar

Telefon: 070-47 77 910 (6ppet dagtid alla dagar)

Snapchat anvindarnamn: tryggabarnen (6ppet man-fre klockan 9-17 och
19-23, 16-s6 klockan 11-23)

www.tryggabarnen.se

UMO

UMO ir en webbplats fo6r alla som dr mellan 13 och 25 dr. Pa kan du fa
kunskap om kroppen, sex, relationer, psykisk hilsa, alkohol och droger,
sjalvkinsla och mycket annat. Om du édr 13-25 ar dr du vilkommen att
héra av dig till din ndrmaste ungdomsmottagning for att fa rad och stéd
dven vid psykisk ohalsa. www.umo.se

Delar av Umo.se finns pa andra sprik Youmo


http://www.tjejzonen.se/
http://www.tryggabarnen.se/
http://www.umo.se/
https://www.youmo.se/sprakvalsida/

Unga Lukas, S:t Lukas

Motesplats pa nitet for samtal om livsfragor och psykisk hilsa. Du dr
varmt vilkommen med det du har inom dig — alla tankar och kinslor. Vi dr
trygga vuxna med kunskap och erfarenhet som lyssnar. Vi har tystnadsplikt
och du kan vara anonym sa linge du viljer att inte beritta vem du ar.
Alder: 16-25 ar

Sprik: Svenska, farsi, arabiska och dari

www.ungalukas.se

Chatt: www.chatt.ungalukas.se
Chatten dr 6ppen mandag till torsdag klockan 19-22

Ungas jourer, Férenade tjej-, trans- och ungdomsjourer
Samlingsplats f6r en mangd olika jourer for unga. Hir far du hjalp att hitta
en jour, kan ldsa om vanliga fraigor med mera. Kostnadsfritt och anonymt.
Webb: www.ungasjourer.se



http://www.ungalukas.se/
http://www.chatt.ungalukas.se/
http://www.ungasjourer.se/

