KRISLISTA

Jourer, organisationer och stodlinjer
som kan hjalpa
&
Tips och rad hur du kan bemota
nagon som mar daligt

Framtagen av Raddningstjansten Hoga Kusten-Adalen 2023




Akuta psykiska problem

Har du akuta psykiska problem
kan du fa hjdlp av den lokala
vuxenpsykiatrins
jourverksamheter,
akutmottagning eller 112.

Region Vasternorrland

Ar du under 18 ar vinder du dig till barn-
och ungdomspsykiatrin (BUP).

Telefon: 0620-192 74

Ar du 18 ar med lindrig till mattlig psykisk
ohélsa vander du dig till barn- och
ungdomsentren.

Telefon: 060- 67 76 00

Ar du 18 ar eller ldre vinder du dig till
kommunens vuxenpsykiatriska
o6ppenvardsverksamhet.

Sollefted kommun
Telefon: 0620-191 37
Kramfors kommun
Telefon: 0612- 861 17

Psykiatriska akutteamet
Sollefted kommun

Telefon: 0620-197 40
Kramfors kommun
Telefon: 0612-860 89

Lattare psykiska problem
Vid lattare psykiska problem ska du i
forsta hand vanda dig till primarvarden
for att fa hjalp.

Socialtjansten
Direktkontakt med en socialsekreterare
som kan ge rad och stod.

Sollefted kommun
Telefon: 0620-68 20 97
Kramfors kommun
Telefon 0612-802 06

Jourtelefoner

1177
1177, Dygnet runt.

Jourhavande Medmanniska

Prata eller chatta med en stodjande
medmanniska. Stodchatt jourhavande
medmanniska sondagar, mandagar och
tisdagar kl. 21-24.

Telefon: 08-702 16 80

Jourhavande prast

Jourhavande prast ar 6ppen for alla som
behover medmanskligt stod pa natten.
Den som svarar har tystnadsplikt och du
ar anonym. Ring 112 och be att fa tala
med jourhavande prast.

Giftinformationscentralen
Telefon: 010-45 66 700, dygnet runt.



tel:0620-19274
tel:0612-80206
https://www.1177.se/Vasternorrland/
https://www.jourhavande-medmanniska.se/
https://www.svenskakyrkan.se/jourhavandeprast
https://giftinformation.se/

Minds stodlinjer

Sjalvmordslinjen

Sjalvmordslinjen ar tillgdnglig via chatt och
telefon 90 101 och ar for dig som har
tankar pa att ta ditt liv, eller f6r dig som
har fragor om narstaende du misstanker
har tankar p3 att ta sitt liv.

Livslinjen

Till for dig mellan 16- 25 ar som vill chatta
med en vuxen. Ibland ar livet tufft och da
ar det bra att prata med nagon. Stédchatt
sondag-torsdag klockan 19-22.

Féraldralinjen

Ar du orolig fér ditt barn eller ett barn i
din nérhet?

Telefon: 020-85 20 00

Aldrelinjen

Vander sig till dig som mar psykiskt daligt
eller langtar efter ndgon att prata med.
Telefon: 020-22 22 33

Refugee Line

For dig som flytt krig, konflikt eller
katastrof och befinner dig i Sverige.
Telefon: 020-150 110

Ovriga stodlinjer

Kyrkans SOS
Vill du prata med en medmaénniska?
Telefon: 0771-800 650

Missbruk, droger och sex

Alkohollinjen

Alkohollinjen ar for dig som 6nskar stod i
att forandra dina alkoholvanor och for dig
som &r orolig fér nagon.

Telefon: 020-84 44 48

Anonyma Alkoholister

Anonyma Alkoholister har en jourtelefon dit
du kan ringa anonymt och stélla fragor om
AA och alkohol. Telefon: 08-720 38 42

Droghjalpen

Droghjdlpen ar en plats for alla som berors
av droger. Har finns information, rad och
stod till dig som funderar 6ver drogvanor.
Droghjalpen erbjuder stéd via mejl och
telefon: 020-91 91 91

Spelfriheten

Erbjuder kostnadsfria sjalvhjalpsmoten for
spelare och anhoriga. Erbjuder chatt och
telefonstod.

Telefon: 08-37 43 00

Stodlinjen

Rad och stéd om du har problem med spel
om pengar. Den ger dven rad och stod till
dig som ar orolig for ndgon annan som
spelar om pengar.

Telefon: 020-81 91 00



https://mind.se/hitta-hjalp/sjalvmordslinjen/
https://mind.se/hitta-hjalp/livslinjen/
https://mind.se/hitta-hjalp/foraldralinjen/
https://mind.se/hitta-hjalp/aldrelinjen/
https://mind.se/en/refugee-line/
https://kyrkanssos.se/
https://www.alkohollinjen.se/
https://www.aa.se/
https://droghjalpen.se/
https://www.spelfriheten.se/
https://stodlinjen.se/

Barn och unga

BRIS

BRIS har 6ppet dygnet runt for dig upp
till 18 ar. Ring 116 111 eller chatta pa
www.bris.se

Ditt ECPAT

Har kan du som &r under 18 ar fa hjalp
och kunskap om sexuella krdankningar,
hot och 6vergrepp pa natet.

Telefon: 020-112 100

Jourhavande kompis

Jourhavande kompis &r en chattjour dar
barn och ungdomar upp till 25 ar kan
chatta anonymt om vad som helst.

Killfragor.se

Killfrdgor ar en stodchatt som riktar sig
till alla som definierar sig som ung kille
mellan 10 och 20 &r. Stodchatt 16-17
och 19-21.

Maskrosbarn

Maskrosbarn erbjuder stod via chatt till
dig som har en fordlder som har ett
missbruk, mar psykiskt daligt eller
utsatter dig for vald. Stédchatt séndag—
torsdag 20-22.

Tilia

Tilia ger medmanskligt stod for unga och
unga vuxna vid psykisk ohdlsa. Stédchatt
mandag— sondag 21-22.30.

Insidan

En sida for dig som &r barn eller ung med
familjemedlem i fangelse, hdkte eller
frivard. Besok
www.insidan.kriminalvarden.se

Trygga Barnen

Trygga Barnen finns for dig som har en
foralder med ett missbruk, beroende eller
psykisk ohélsa. Besok
www.tryggabarnen.se

umo

UMO ar en webbplats for alla som ar
mellan 13 och 25 ar. UMO.se erbjuder
kunskap om kroppen, sex, relationer,
psykisk halsa, alkohol och annat.

Ungas relationer

Unga Relationer ger stéd och information
till dig under 20 ar som blir utsatt i din
relation, ar kompis eller utévare. Chatt
Oppen varje kvall 20-22.

Snorkel

Snorkel innehaller information och
strategier vid olika former av psykisk
ohalsa hos barn och unga. Bestk
www.snorkel.se



https://www.bris.se/
http://www.bris.se/
https://dittecpat.se/
https://www.rkuf.se/fa-hjalp/Jourhavande-kompis/
https://chatt.killfragor.se/
https://maskrosbarn.org/
https://teamtilia.se/
https://insidan.kriminalvarden.se/
https://www.tryggabarnen.org/
http://www.tryggabarnen.se/
https://www.umo.se/hitta-mottagning/
https://ungarelationer.se/
http://www.snorkel.se/

Kvinnor

Kvinnofridslinjen

Stodtelefon for dig som utsatts for hot
eller vald eller ar narstaende.

Telefon: 020-50 50 50

Kvinnors Natverk

Kvinnors natverk erbjuder stéd for dig som
upplever kontroll, begransningar eller vald
Telefon: 08-728 00 55

Tjejzonen

Pa Tjejzonen kan du prata med en
Storasyster som lyssnar pa dig nar du
kdnner att du behdéver det. Stddchat
mandag—torsdag samt séndag 20-22.

Tris

For dig som utséatts for eller riskerar att
utsattas for hedersrelaterat fortryck och
vald. TRIS-jouren: 010-255 9191

Lokala kvinnojourer
Kvinnojour Solleftea
Telefon: 073 032 75 43

Kvinnojour Kramfors
Telefon: 0612-108 28

Man

Mansjouren
Erbjuder samtalsstdéd och samtalsgrupper.
Telefon: 08-30 30 20

Under Kevlaret

Hos Under Kevlaret kan du prata om vad
som helst. Deras stédchatt ar 6ppen
mandag— onsdag samt séndag 20-22.

HBTQI

Mind Trans

Mind arbetar aktivt med att ge rost at
transpersoner. Pa var transportal har vi
samlat kroénikor och livsberattelser fran
dom av oss som identifierar sig utanfér
cis-normen.

Regnbagslinjen

Riktar sig till HBTQIl-personer och deras
anhoriga.

Telefon: 0770-55 00 10

Atstorningar och
sjalvskadebeteende

Fris & Fri Riksforeningen mot
atstorningar

Stodjer personer med dtstorningar och
dess narstaende. Erbjuder chatt och
telefonstdd till bade drabbade och
narstaende. Telefon: 020-20 80 18

SHEDO

Shedo ar till for dig som drabbats av
atstérningar och/eller
sjdlvskadebeteende. Stédchatt mandag—
torsdag samt l6rdag—sondag 20— 22.



https://kvinnofridslinjen.se/
https://kvinnonet.net/
https://tjejzonen.se/
https://www.mansjouren.se/
https://www.underkevlaret.se/
https://www.underkevlaret.se/
https://mind.se/amne/trans/
https://kyrkanssos.se/hitta-hjalp/regnbagslinjen/
https://www.friskfri.se/
https://www.friskfri.se/
https://www.shedo.se/

Att agera och vaga fraga ar
tva viktiga saker ndr nagon i
din ndrhet mar daligt.

Har far du tips och rad pa hur du kan
ga tillvaga.

1. Gor nagot nu

Det viktigaste ar att du reagerar nar du
marker att nagon inte mar bra. Tank inte
att ndgon annan ska gora det.

2. Dina egna reaktioner

Det ar 1att att bli radd ndar man moter
nagon som mar daligt. Man &r radd for
att gora fel och gora det varre. Vaxla
fokus och forsok att finnas dar den
andra ar kdnslomdssigt.

3. Ge tid

Visa att du finns dar. Be personen
beratta — lyssna noga. En del problem
kdanns mer hanterbara nar man har satt
ord pa dem.

4. Fraga om sjalvmord

Det enda sattet att ta reda pa om nagon
tanker pa sjalvmord ar att fraga om det.
Att tala om sjalvmord kommer inte
vacka den bjorn som sover, det
uppmuntrar istallet till att tala om
kdnslorna och kdanns ofta som en
lattnad. Samtal hjalper!

5. Kontrollera sdkerhet

Om nagon tanker ta sitt liv ar det viktigt
att veta hur mycket och lange dessa
tankar funnits. Du kan till exempel stélla
foljande fragor.

e Har du ténkt ut hur och nar du skall
bega sjalvmord?

e Har du tillgang till medel eller tankt
skaffa dig medel for att utfora din
plan?

e Vilken hjalp har du tillgang till for att
kunna ma béttre och kdnna dig
tryggare?

e  Fraga ocksa hur du kan hjélpa och
stotta personen sa att hen kan hitta
stod, livsgladje och kraft hos till
exempel familj, vanner, husdjur,
religisa Overtygelser, egen inre
styrka

6. Bestam vad ni ska goéra i nasta steg
Né&r du har tagit reda pa hur det star till
med personens sdkerhet ar det dags att
tillsammans diskutera nasta steg. Du kan
behova hjalp av andra for att uppmuntra
hen att skaffa professionell hjalp — eller att
ta ett forsta steg till hjalp.

7. Har finns st6d och hjilp
Ta reda pa var du kan hanvisa och lotsa
personen. Det kan handla om:

e  Priméarvard

e  Psykiatrisk mottagning
e Personal pa skola

e Ungdomsmottagning
e Prasteller diakon

SPES

For alla som mist en narstdende genom
sjdlvmord. Det kan vara svart att tala om
sjalvmord. Hos SPES kan du fa rad och
stod. Telefon: 020-18 18 00




Exempel pa riskfaktorer for
sjalvmord:

Beteendeférandringar

Okat bruk av alkohol/lugnande
medel/droger, drar sig undan, att
plotsligt ma battre efter en jobbig period,
impulsivitet.

Psykiatriska tillstand och sjukdomar
Depression, angest, bipolaritet och
schizofreni.

Livsomstéllningar

Pension, sjukskrivning, arbetsléshet,
sjukdom/diagnos, separation, dodsfall,
att bli foralder eller att komma ut om sin
sexuella identitet.

En storre besvikelse
Misslyckad examen/tentamen, utebliven
befordran eller missade livsmal.

Traumatiska handelser

Som svar utsatthet under barndomen,
sexuella évergrepp, krankning eller
mobbning.

Historik

Tidigare sjalvmordsforsok eller
sjdlvskadebeteende eller suicid inom
familjen/vanner.

Ensamhet
Isolering, bristande socialt natverk,
ofrivillig ensamhet.

Exempel pa skyddsfaktorer for
sjalvmord:

Copingstrategier
Det vill saga formagan att kunna hantera
svara situationer.

Halsosamma levnadsvanor
Sasom regelbunden motion, allsidig kost
och god sémn.

Goda relationer
Stodjande sociala natverk och tryggt
anknytningsmonster till viktiga personer.

Meningsfullhet
Kénslan av att ha ett meningsfullt liv och ett
sammanhang.

Att soka hjalp
Att aktivt s6ka professionell hjalp/tidigare
positiva erfarenheter av varden.

Natur
Till exempel tillgang till parker och trad.

Daglig miljo
Att ha en god skol- eller arbetsmiljo.




Glom inte att ladda ner
Vaga Fraga pocket i din mobil

Klicka pa valfri lank fér mer information
Region Vésternorrland - Hitta vard (rvn.se)
Akut hjalp - Kramfors kommun (kramfors.se)
Akut hjalp - Sollefted kommun (solleftea.se)



https://www.rvn.se/sv/Vard-o-halsa/Hitta-vard/
https://www.kramfors.se/stod--omsorg/akut-hjalp.html
https://www.solleftea.se/omsorg--hjalp/akut-hjalp

