Stod for psykisk halsa:
suicidprevention

Vi oroar oss alla och kampar med kanslor
vid olika tidpunkter. Manga undrar om de har
psykiska halsoproblem och vissa ar radda
for att skaffa hjalp. Har ar vad du bor veta.

De kan kanna sig ledsna eller upprymda, angsliga,
deprimerade, overvaldigade, radda, desorienterade

eller gldmska. Relationer kan bli svara. Arbete verkar
svarare an det brukade vara. Nagot kanns fel. Livet kan
vara en kamp. Om kanslor eller symtom paverkar ditt liv,
overvag att skaffa hjalp. Psykiska sjukdomar kan behandlas
framgangsrikt.

® Fa perspektiv pa sjalvmord
&
Forsta att det inte ar en karaktarsbrist att ha tankar pa att skada sig sjalv eller
en dnskan att slippa psykisk angest. For att du ska ma battre maste du erkénna att
du behdver hjalp och ta kontakt med nagon.

Vet att det finns vissa omstandigheter eller férhallanden som kan ¢ka din risk for
sjalvmord. De inkluderar drog- och alkoholbruk, depression, en familjehistorik
av sjalvmord eller en vans sjalvmord eller déd som intraffat nyligen.

Se till att vara uppmarksam pa dina kanslor och ta kontakt fér hjalp. Det finns
manniskor runt omkring dig som bryr sig och skulle vdlkomna mdjligheten att hjalpa.
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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2‘ Satt att soka hjalp

« En psykiater eller annan specialist inom psykisk halsovard ar ett utmarkt val.
Sjalvmordstankar maste tas pa allvar och utvarderas noggrant. Om du ar i behandling
och kanner dig sjalvmordsbenagen bor du genast kontakta din lakare eller terapeut.

Sjalvmordsjourer ar en annan kalla till hjalp for dig. Tillgangliga dygnet runt
alla dagar, erbjuder de ett snabbt satt att nd nagon som bryr sig, pa den tid det tar
att ringa ett telefonsamtal. En av jourlinjernas storsta fordelar ar att de tillater dig
att forbli anonym. Ingen behdver veta vem du ar eller nagon annan identifierande
information.

Sok hjalp online om det dr bekvdamare for dig, men valj webbplatsen noggrant.
Vissa anslagstavlor om sjalvmord har lite trafik och svarar kanske inte sarskilt snabbt
pa dina behov, dven om vissa webbplatser kan vara utmarkta for att stodja dig

Over tid.

Praster, familjemedlemmar och vanner kan vara bra stodsystem, sarskilt de du litar
pa tillrackligt for att anfértro dig till dem. Sarskilt vdnner och familjemedlemmar

har en kdnslomassig investering i sitt forhallande till dig och har mycket att forlora

om du lyckas ta ditt liv. L4t dem finnas dar for dig nar du behover det.
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Det finns en mangd olika
resurser tillgangliga for dig
sjalv och nara och kara
pa optumwellbeing.com

Vart centrum for kritiskt stod
erbjuder resurser for kdnslomassigt
stdd och information nar du behéver
det som mest. Hitta en mangd olika
amnesomraden inklusive psykisk
halsa, traumatiska handelser,
naturkatastrofer, sorg och forlust,
stddja ungdomar i kris, med mera.

\\ Steg du kan ta

* Forvara mediciner sdkert genom att be en van eller familjemedlem férvara dem,
sa att de inte kan anvandas i ett sjalvmordsforsok.

< Hall telefonnummer for telefonjourer och psykiatriker lattillgangliga.

¢ Var uppmarksam pa ditt humor och dina kdnslor och hall utkik efter en atergang
till ihardiga tankar om att skada dig sjalv. Utdva sjalviakttagelse och kann igen nar
du behoéver stdd och var du kan hitta det.

« Avlagsna skjutvapen eller andra medel for dédlig skada fran ditt hem, sa att
medlen for att avsluta ditt liv inte ar lattillgangliga.


https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/sv-SE

Kritiskt stod

o Kritiskt stod nar du behover det
Q Besok optumwellbeing.com for ytterligare kritiska stédresurser och information.

D_ For att komma at specifik formansinformation,
besok livewell.optum.com och logga in med din atkomstkod:

Q Ring efter stod
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