Kritiskt stod

Stod for psykisk halsa:
forebyggande av sjalvmord

Vi ar alla oroliga och kampar med kanslor vid olika tidpunkter.
Manga undrar om de har psykiska problem och en del ar radda
for att soka hjalp. Har ar vad du bor veta.



Respons pa allvarliga handelser

De kan kanna sig ledsna eller upprymda,
oroliga, deprimerade, overvaldigade, radda,
desorienterade eller glomska. Relationer kan
bli svara. Arbetet verkar svarare an det brukade
vara. Nagot kanns fel. Livet kan vara en kamp.
Om kanslor eller symtom paverkar ditt liv,
overvag att soka hjalp. Psykiska sjukdomar kan
behandlas framgangsrikt.

Att fa perspektiv pa sjdlvmord?

Forsta att det inte ar en karaktarsbrist att ha
tankar pa sjalvskada eller en dnskan att slippa
mental angest. Men for att du ska ma battre
maste du erkdnna att du behover hjalp och
ta kontakt med nagon.

Du vet att det finns vissa omstandigheter eller
tillstand som kan 6ka din risk for sjalvmord. Det
kan till exempel vara drog- och alkoholbruk,
depression, en familjehistoria av sjalvmord eller
en vans sjalvmord eller dod nyligen.

Se till att vara uppmarksam pa dina kanslor
och sok hjalp. Det finns manniskor runt
omkring dig som bryr sig och skulle valkomna
mojligheten att hjalpa till. Sjalvmordstankar
ar vanligtvis ett allvarligt symptom pa en
behandlingsbar sjukdom. Nyckeln till att
hantera sjalvmordstankar ar behandling

av den underliggande sjukdomen.
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Respons pa allvarliga handelser Critical Support

\I,  Satt att soka hjalp
w « En psykiater eller annan fackman inom mentalvarden ar ett utmarkt

val. Sjalvmordstankar maste tas pa allvar och utvarderas noggrant.
Om du ar under behandling och kanner dig sjalvmordsbenagen bor
du genast kontakta din lakare eller terapeut.

 Telefonjourer for sjalvmordsbenidgna dr en annan killa till hjilp for
dig. Dessa ar tillgangliga dygnet runt och erbjuder ett snabbt satt att fa
kontakt med ndgon som bryr sig genom ett snabbt telefonsamtal. En av
telefonjourernas storsta fordelar ar att de later dig vara anonym; ingen
behover veta vem du éar eller ndgon annan identifierande information.

« Hitta hjilp online om det kdinns mer bekvamt, men valj webbplatsen
med omsorg. Vissa webbplatser for sjalvmordsbenagna har lite trafik
och svarar kanske inte sarskilt snabbt pa dina behov, dven om vissa
webbplatser kan vara ett utmarkt stod over tid.

« Praster, familjemedlemmar och vanner kan vara bra stodsystem,
sarskilt de du litar pa tillrackligt mycket for att anfortro dig till. Sarskilt
vanner och familjemedlemmar ar kanslomassigt investerade i sin
relation med dig och har mycket att forlora om du lyckas ta ditt liv.
Lat dem finnas dar for dig nar du behover det.

Atgirder som du kan vidta

» Forvara mediciner sidkert genom att be en van eller familjemedlem
ta hand om dem, s3 att de inte kan anvandas vid ett sjalvmordsforsok.

 Ha telefonnummer till telefonjourer och psykisk vardpersonal
lattillgangliga.

« Var uppmirksam pa ditt humor och dina kanslor och hall utkik
efter en atergang till inallande tankar pa sjalvskada. Ova dig i
sjalvobservation och inse nar du behover stod och var du kan hitta det.

» Ta bort skjutvapen eller andra saker som kan orsaka dodlig skada
fran ditt hem, sa medlen att avsluta ditt liv inte finns latta till hands.



Respons pa allvarliga hdndelser Critical Support

Om du har tankar pa att skada dig sjalv eller andra - eller om du kdnner nagon
som har dessa tankar - sok hjalp omedelbart. Om du eller ndgon du kénner

ar i omedelbar fara, ring 911 - eller bege dig till narmaste akutmottagning.

For att na en utbildad krisradgivare, ring 988 Suicide & Crisis Lifeline, en
jourlinje for sjalvmords- och krisbenagna (tidigare National Suicide Prevention
Lifeline, en nationell jourlinje for forebyggande av sjalvmord) pa 988 eller
1-800-273-TALK (1-800-273-8255). Du kan ocksa sms:a 988 eller chatta pa
988.lifeline.org. Jourlinjen ger gratis och konfidentiell support dygnet runt.*

- Riktiga manniskor. Det verkliga livet. Riktiga losningar.

For att fa tillgang till information om specifika formaner gar du till
Livewell.optum.com och loggar in med din foretagskod: XXX

@ Ring for support pa 1-800-XOO-XXXX

Din Optum-forman erbjuder stdd fran utbildade specialister inom mental halsa
for att hjalpa alla som ar overvaldigade, deprimerade eller soker efter svar.

Ring eller smsa 988 for att nd 988 Suicide & Crisis Lifeline. Det finns hopp.

Besok optumeap.com/criticalsupportcenter for ytterligare viktiga
supportresurser och information.

Q Kritiskt stod nar du behover det

Optum

*Om du &r gravid, fysiskt inaktiv eller har ett halsoproblem som t.ex. artrit, diabetes eller hjartsjukdom bér du radgéra med din lakare innan du pabarijar ett
traningsprogram eller 6kar din aktivitetsniva. De kan tala om for dig vilka typer och méngder av aktiviteter som ar sékra for dig.

Det har programmet ska inte anvandas for akuta eller bradskande vardbehov. | en nédsituation maste du ringa det lokala nédnumret eller ta dig till
narmaste ambulans eller akutmottagning. Det har programmet ersétter inte ldkarvard eller annan professionell vard. Programmet och dess komponenter
kanske inte ar tillgangliga pa alla platser, och undantag och begrénsningar kan gélla.
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specifikationerna utan féregaende meddelande. Optum &r en arbetsgivare med lika mojligheter.
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