Stod till dig som ar anharig
till nagon med suicidtankar

UMEA

KOMMUN




Glom inte dig sjalv

Som anhérig kan det vara Iétt att Idgga sina egna behov dt sidan.
Glém inte att ditt eget mdende dr viktigt — du behéver ocksé vila och
dterhdmtning. Ibland behévs éven extra stod, och det kan géra stor
skillnad att fa dela det svéra med andra. Hér hittar du mer information
om stéd som du som anhérig till nGgon med suicidtankar kan fa.

Anhorigstod Umed kommun

Till anhorigkonsulenterna i Umea
kommun kan du som anhorig till

nagon med suicidtankar vanda dig for
dialog och guidning. De hjalper dig att
hitta kontaktvagar utifran dina behov

som anhorig.

Ring kommunens véxel 090-16 10 00.

Mottagningsenheten

Socialtjdnstens mottagningsenhet i
Umea kommun ger information och
radgivning.

Besok www.umea.se for att lasa
mer om vilka stodformer som Umea
kommun erbjuder och for att se
aktuella telefontider.

Ring 090-16 10 02, knappval 2 for
ovriga fragor.

Svenska kyrkan Umea

Hos Svenska kyrkan kan du som
anhorig ta del av individuella stod-
samtal. Hit ar alla &r valkomna oavsett
tro eller icke tro. Enskilda samtal
finns att boka kostnadsfritt genom att
kontakta prast eller diakon i din lokal-
forsamling eller boka via Sjélavards-
mottagningen. Mer information

samt kontaktformular till Sjalavards-
mottagningen hittar du pa www.
svenskakyrkan.se.

Nationella hjalplinjen
Hjalplinjen ger professionellt stod
dygnet runt till personer som
befinner sig i kris, svar livssituation,
har sjalvmordstankar och upplever

psykiska besvar. Aven anhériga kan
kontakta Hjalplinjen. Ring 903 90.



MIND

Behover du nagon som lyssnar? MIND
ar en ideell organisation som erbjuder
medmanskligt stod nar du eller nagon
i din nérhet har det svart. Du ar alltid
anonym. MIND har nagra olika linjer:

Sjalvmordslinjen: Ring 90 101. Besok
www.mind.se for chatten.

Livslinjen: Besék www.mind.se for
chatten.

Foraldralinjen: Ring 020-85 20 00
Aldrelinjen: Ring 020-22 22 33

Jourhavande medmanniska

Jourhavande Medmanniska ar en
ideell forening dar du kan hitta nagon
att prata med, bade via telefon och
chatt. De kan vara medmanskligt stod
och nagon som lyssnar, oavsett vad
du bar pa. Du ar helt anonym i din
kontakt med oss.

Ring 08-702 16 80 eller besdok www.
jourhavande-medmanniska.se.

Vardguiden 1177

Pa www.1177.se finns information for
dig som ar ndrstaende eller anhorig,
samt kontaktuppgifter till aktérer som
ger stod.

Bris vuxentelefon

Bris erbjuder en stodlinje for vuxna
som kanner oro for eller har fragor
om barn och unga. Erfarna kuratorer
svarar och du kan alltid vara anonym.

Ring 077-150 50 50. Besok www.bris.
se for att se telefonlinjens 6ppettider.

Jourhavande prast via 112

Svenska kyrkan erbjuder mojlighet att
prata med jourhavande prast pa kval-
lar och natter for dig som behdver
prata om ett bekymmer. Bade du och
prasten ar anonyma.

Ring 112 och fraga efter Jourhavande
prast. Besok www.svenskakyrkan.se
for att se Jourhavande prasts telefon-
tider.



Overlevnadstips for battre halsa

Overlevnadstips for anhériga ar en samling rad fér hur du som &r anhérig
till nagon som ér sjuk eller mar daligt ska kunna ma sa bra som maijligt.
Overlevnadstipsen bestdar av kortfilmer och Overlevnadsstegen:

(et

10. Dela dina kanslor med andra
9. Var omtanksam mot dig sjalv
8. Se till att fa tid till egen fritid
7. Se till att fa vila och bra mat
6. Var radd om din egen halsa
5. Acceptera hjalp

4. Utveckla planer pa oférutsedda handelser
3. Ta en dag i taget

2. Ta reda pa vad du kan fa hjalp med
i 1. Planera i forvag

Las mer om Overlevnadstipsen pa Anhorigas riksforbunds webbplats www.
anhorigasriksforbund.se. Dar hittar du ocksa kortfilmerna.
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www.umea.se/suicidprevention



