ig som ar anhorig
n med suicidtankar

nformation till dig som ar under 18 ar
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Glom inte dig sjalv

Det kan vara svart att forstd vad som hénder om en vuxen i ens
ndrhet mar ddligt eller har blivit sjuk. Det kan skapa kénslor sG som
ilska, sorg, skam eller skuld. Alla kénslor ér okej. Det dr viktigt att
ta hand om sitt eget mdende, och det ¢r bra att prata om det man

kénner med andra.

Skola

Du eller din vardnadshavare kan
kontakta din mentor pa skolan. Vuxna
i skolan finns till for att stotta dig.

Din mentor kan ocksa lyfta din
situation vidare ifall du behover fa
stottning av nagon inom elevhalsan,
exempelvis skolskoterska eller skol-
kurator.

BUP

Barn- och ungdomspsykiatri Umea
ar en specialistmottagning for barn
och unga med allvarliga psykiatriska
tillstand och dar vardagen paverkas.

For att komma till var mottagning
behovs remiss. Alla remisser till barn-
och ungdomspsykiatri (BUP) hanteras
av Kontaktcenter barn och unga
psykisk halsa Vasterbotten.

Halsa, Larande och Trygghet

HLT (Halsa, Larande och Trygghet) ar
ett samarbete mellan halso- och sjuk-
vard, forskola/skola och socialtjanst.
Malet &r att med gemensamma
krafter snabbt ge bdsta mojliga stod
for barn och familjer som under en
period i livet behdver det.

Las gdrna mer med din foralder pa
www.regionvasterbotten.se. Kontakta
skola, halso- och sjukvard eller social-
tjanst for att fa stod via HLT.

Livslinjen MIND

Ar du mellan 16 och 25 &r och vill
chatta med en vuxen? Pa livslinjen
kan du kan prata om det mesta — dina
kdnslor, tankar och nar livet kanns
jobbigt. Besok www.mind.se for att
hitta chattens 6ppettider.



Vardguiden 1177

Ring 1177 om du vill ha sjukvards-
radgivning. Da kan du fa hjalp att
beddma symtom eller hjalp med var
du kan soka vard. Barn och unga kan
sjdlva kontakta varden.

Las garna mer pa www.1177.se under
Ndr en vuxen i din familj inte mar bra.
Dar hittar du ocksd mer information
om stdd som du som anhorig kan fa.

Kontaktcenter barn och unga

Kontaktcenter barn och unga ger rad
och beddémer psykisk ohalsa hos barn
och unga 0—17 ar. Du som ungdom
kan kontakta oss genom att ringa
telefonnummer 1177 och valja knapp-
val 2.

Under telefonsamtalet far du beratta
om hur du eller ditt barn mar och var-
for du soker hjalp. Ibland racker det
med att fa rad och stéd, men ibland
gors bedémning att det finns behov
av fortsatt vardkontakt.

Ungdomsmottagning UMO

Kom till oss om du har fragor om hur
du mar. Du kan traffa oss bade pa
plats och digitalt i var app Ungdoms-
mottagning Vasterbotten. Du kan
komma ensam eller ta med dig ndgon
som stod. Besoken ar alltid gratis for
dig. Aldersgrans for psykisk halsa/
ohadlsa ar 16-22 ar.

Ring 090-785 91 52. Du kan besdka
oss pa Radhusesplanaden 3B, Umea.
Besok www.umo.se for drop-in tider
eller for att ldsa mer om ungdoms-
mottagningen eller hur det ar att vara
ung.

Bris — Barnens ratt i samhallet

Bris ger stod till barn pa vara Bris-
mottagningar, via telefon, sms, chatt,
mejl och i gruppstod.

Ring 116 111 dygnet runt, eller besok
www.bris.se for att 1dsa mer om hur
du kan chatta, traffa kurator, mejla
och hitta gruppstod.



Vill du traffa och prata med andra
barn och unga i liknande situation? ..~

Bris stédgrupp Grubbel

Bris erbjuder grupper for dig som ar mellan 15 och
18 ar som har en foralder som dricker for mycket
eller mar psykiskt daligt. Gruppen kallas Grubbel och ar en kurs pa natet

dar du kan chatta med andra som har liknande upplevelser.

Besok www.bris.se for att lasa mer och anmala intresse. Alla kan anmala

intresse — du, foralder, socialtjanst eller annan.

Barnkraft

Stodgrupper for barn mellan 7 och 12 ar for barn som har féraldrar med
psykisk ohalsa eller riskbruk och beroende. Kostnadsfria traffar pa 10
tillfallen per termin med gruppstart varje termin. Be garna din foralder
eller annan vuxen ldsa mer pa www.umea.se dar hen ocksa kan anméla

intresse.

Ring 090-16 10 00 under dagtid, be att fa prata med nagon fran Barnkraft,
alternativt mejla till barnkraft@umea.se.

UMEA

I(o M M U N www.umea.se/suicidprevention



