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Inledning

Varje dag tar 4 personer sitt liv i Sverige. Pa en vecka har det blivit en skolklass. Fér att komma till
ratta med det har man nationellt formulerat en nollvision for suicid:

Ingen mdnniska ska hamna i en sd utsatt situation att den enda utvdgen blir att avsluta sitt liv.

Hur samhallet véljer att se pa suicid avgor ocksa hur man ser pa mojligheterna att forebygga det.
Mycket talar for att varje liv som avslutas i fortid ska ses som ett psykologiskt olycksfall, nagot som
inte behover handa och nagot som kan forebyggas. Majoriteten av alla som gor ett suicidforsok och
overlever angrar sig. Man vill inte do, men for stunden orkar man inte leva.

Varje liv som avslutas i fortid ar ett samhalleligt och gemensamt misslyckande och inte minst en
tragedi for alla berérda. Darfér har kommunerna i norra Orebro 14n gatt ihop i en gemensam strivan
att i samverkan med regionen, ideella féreningar och andra viktiga aktorer arbeta mot nollvisionen.

Agenda 2030

Malomrade tre i den globala planen for hallbar utveckling, Agenda 2030, omfattar halsosamt liv och
vilmaende. Delmalet 3.4 behandlar sarskilt forebyggande insatser for att minska dodlighet i icke
smittsamma sjukdomar:

Minska antalet dédsfall till féljd av icke smittsamma sjukdomar och frimja mental hélsa

Till 2030 genom férebyggande insatser och behandling minska det antal ménniskor som dér i fortid
av icke smittsamma sjukdomar med en tredjedel samt frimja psykisk hélsa och vélbefinnande.

Nationellt handlingsprogram

Pa den nationella nivan samordnar Folkhdlsomyndigheten myndigheternas arbete med
suicidprevention. De identifierade nio strategiska atgardsomradena i det nationella
handlingsprogrammet ér:

1. Framja goda livschanser fér mindre gynnade grupper
Mindre gynnade grupper har en tydlig overrisk for suicid. Laga inkomster och I13g utbildning ar

faktorer som innebar 6kad suicidrisk. Manniskors livschanser och levnadsvillkor har saledes en
stor betydelse for suicidforekomsten. Darfor ar det ur suicidsynpunkt angelaget att inratta ett
samhaélle med sma sociala skillnader.

2. Minska alkoholkonsumtionen i befolkningen och i hogriskgrupper fér suicid
Det finns ett samband mellan alkoholkonsumtion och suicidférekomst i befolkningen, framst

bland unga man. P3 individniva finns det ocksa vetenskapligt stéd for att en hog konsumtion av
alkohol okar risken for suicid.

3. Minska tillganglighet till medel och metoder for suicid
Att minska tillgangen till olika medel och metoder for suicid har en samlad positiv effekt.

4. Se suicid som psykologiska misstag
Med detta synsatt ar suicid ett uttryck for brister i de system som hanterar risker for suicid.

Riskerna kan bade vara psykologiska, exempelvis i form av depression, och fysiska, exempelvis i



form av lattillgangliga dodliga lakemedel. Samhallet har mer eller mindre valutvecklade system
for att hantera dessa risker. Om suicid ska kunna reduceras behdver dessa system forbattras.

5. Forbattra de medicinska, psykologiska och psykosociala insatserna
De flesta suicid foregas av nagon form av psykisk ohélsa, och enligt vissa studier galler detta for

uppemot 90 procent av alla de som tar sitt liv. De férebyggande atgarderna maste darfor sattas
in tidigt.

6. Sprid kunskap om evidensbaserade metoder for att minska suicid

Beslutsfattare och olika professioner maste ha aktuella kunskaper om suicid och
suicidférebyggande insatser och metoder. Kunskapen kan omfatta risk- och skyddsfaktorer for
att forebygga suicid, forebyggande strategier och arbetssatt, samt uppféljning och redovisning av
utvecklingen och atgarderna.

7. Hoj kompetens hos nyckelpersoner
Arbetet med att férebygga suicid kraver sarskild kompetens bland olika yrkesgrupper. Forutom

personal inom hélso- och sjukvarden och socialtjansten finns det andra yrkesgrupper som genom
sitt arbete kommer i direktkontakt med suicidnara personer.

8. Gor hiandelseanalyser efter suicid
Handelseanalyser efter suicid genomfors for att fa veta hur och varfor ett suicid intraffat och visa

vilka atgarder som kan vidtas for att forhindra att det sker igen. De kan ocksa vara en viktig del av
stodet till ndrstdende, personalgruppen och andra efterlevande.

9. Stod frivilligorganisationer
Den ideella sektorns insatser ar angelagna och det behdvs ett tydligare anhorigperspektiv i det

suicidpreventiva arbetet. Frivilligorganisationernas roll ar ofta att forstarka och komplettera
statens, regionernas och kommunernas insatser genom sitt arbete.

Det pagar ett arbete att ta fram en ny nationell strategi for att framja psykisk halsa och forebygga
suicid. Regeringsuppdraget omfattar over 20 myndigheter och ett 50-tal organisationer och kommer
slutrapporteras i september 2023.

Regional handlingsplan
Region Orebro l3n antog 2016 en handlingsplan for suicidprevention och minskad psykisk hélsa.
Handlingsplanen lyfter fram sju fokusomraden for atgarder pa kort och lang sikt.

1. Involvera nyckelaktérer

Insatser for 6kad samverkan

Organisera halso- och sjukvard och utbilda personal
Oka tillganglighet till professionella insatser

Ta vara pa det civila samhallets engagemang

Ho6jd kunskapsniva

NouvswbN

Kunskapsutveckling



Fokusomraden for det suicidpreventiva arbetet i norra Orebro ldn

Foljande fokusomraden har tagits fram i dialog med representanter fran politik, kommunal
forvaltningsledning, polis och bostadsforetag i de fyra kommunerna. Fokusomradena ligger helt i linje
med den regionala handlingsplanen och de nationella atgardsomradena.

Framja synsatt psykologiskt olycksfall

Hur samhallet véljer att se pa suicid avgor hur man ser pa mojligheterna att forebygga ett sjalvmord.
Mycket talar for att varje liv som avslutas i fortid ska ses som ett psykologiskt olycksfall, nagot som
inte behover hdanda och nagot som kan forebyggas. Majoriteten av alla som gor ett suicidforsok och
overlever angrar sig. Man vill inte d6, men foér stunden orkar man inte leva. Med detta synsatt ar
suicid ett uttryck for brister i de system som hanterar risker for suicid. Riskerna kan bade vara
psykologiska, exempelvis i form av depression, och fysiska, exempelvis i form av lattillgéngliga
dodliga lakemedel. Samhallet har mer eller mindre valutvecklade system for att hantera dessa risker.
Om suicid ska kunna reduceras behover dessa system forbattras. Genom handelseanalyser efter
suicid kan man forsoka forsta hur och varfor ett suicid intréffat och visa vilka atgarder som kan vidtas
for att forhindra att det sker igen.

Samverkan

For att klara av uppgiften att forebygga psykisk ohéalsa och suicid maste olika verksamheter arbeta
tillsammans, ingen verksamhet kommer ensam klara av det uppdraget. Viktiga samverkansparter for
kommunerna i det arbetet &r varden, civilsamhallet och blaljusverksamheter.

| samverkan med regionens olika verksamheter arbetar kommunerna fér en god och nara vard, dar
ett for invanaren somlost vardfléde efterstravas. Kommunerna ska efter lokala behov starka
samverkan med vardcentraler och psykiatrin.

Civilsamhallet har en central del i manniskors valmaende pa flera olika satt. For att frdmja halsa ar
foreningarna en mycket viktig samverkanspart for kommunerna.

Blaljusverksamheterna ar oftast forst pa plats i akuta kriser, samverkan blir darfér central for att pa
béasta satt ta val hand om kommuninvanare bade i akuta skeenden och i det forebyggande arbetet.

Samverkan med blaljus kommer ske genom en regional samordning for hela lanet.

Framjande och forebyggande

Arbetet med att férebygga suicid ska pabdrjas sa tidigt som maijligt, helst innan ett problem hinner
uppsta och fran tidiga signaler om ohalsa. Det pekar pa att barn och unga och deras hélsa ar en viktig
del av arbetet. En viktig aspekt i det framjande arbetet ar att skapa inkluderande miljéer dar
kommuninvanare far ga till jobbet, skolan och fritidsaktiviteten och kunna kdnna sig sedd och
accepterad, precis som man ar.

Aldre

Aldre har identifierats som en viktig grupp i det suicidpreventiva arbetet d& suicid 6kar med &lder och
ar vanligast forekommande bland aldre man dver 84 ar. En viktig aspekt for dldres psykiska halsa ar
ofrivillig ensamhet och det digitala utanférskapet.



Kontaktvagar

For att kunna stodja en manniska med psykisk ohdlsa ar det av storsta vikt att veta vart man vander
sig. Det géller saval for kommunernas anstallda som kommunens invanare. Darfor ska den hjalp man
kan fa tydliggdras och synliggdras pa ett satt som blir tillgangligt for alla.

Stod till efterlevande

N&r nagon tar livet av sig ar det av storsta vikt att de efterlevande far stéd i den akuta situationen
och dven pa sikt. Da sorgen efter ett sjalvmord ofta dr komplicerad. Eftersom risken for suicid 6kar
nar nagon narstaende fullbordat ett suicid, blir stod till ndrstaende i sig suicidpreventivt. For att
sdkerstalla detta behéver kommunerna i samverkan med regionen och civilsamhllet se 6ver och
tydliggora vilket stod man kan erbjuda.

Kommunen som arbetsgivare

Kommunerna ar stora arbetsgivare och har goda majligheter att na ut till manga med kunskaper om
bade hur man framjar ett psykiskt vdlbefinnande och kunskaper om tecken pa psykisk ohélsa.
Kommunerna kan vara en drivande part i att dppna upp samtalet om psykisk ohalsa genom att skapa
ett tilldtande klimat, vilket behovs pa bred front for att bryta stigma.

For att stodja kommunernas medarbetare da de moéter manniskor med tecken pa psykisk ohélsa
kommer material tas fram utifran kommunernas behov, sdsom rutiner, checklistor, lathundar,
hanvisningslista och informationsbroschyrer.

Kompetenshdjande insatser

Ett tydligt behov som framkommit i dialog och kartlaggning ar att kompetensen kring psykisk ohélsa
och hur man férebygger suicid behdver hdjas hos kommunernas medarbetare. Aven kompetens i det
”svara samtalet” och hur man moéter en person som mar daligt pa basta satt efterfragas fran flera
olika verksamheter.

Under vintern 2022/2023 kommer en satsning pa utbildningen Mental Health First Aid (MHFA)
paborjas i norra lansdelen. Utbildningen kan liknas vid en utbildning i hjart- och lungraddning (HLR) —
fast for psykisk ohalsa. Medarbetare inom kommun, region samt civilsamhallet kommer erbjudas en
tvadagars utbildning kostnadsfritt.

Inom ramen for regionens samordning och med statliga stimulansmedel kommer ett samlat
utbildningspaket inom psykisk hélsa och suicidprevention erbjudas kommunerna kostnadsfritt.

Begransa medel och metoder

Forskning och beprdvad erfarenhet visar att begransning av medel och metoder ar ett framgangsrikt
satt att forhindra suicid. Det kan handla om att férsoka begransa tillgang pa dodliga l1akemedel och
satta upp skyddande racken vid héga hojder och tagrals. Det ar ett viktigt utvecklingsomrade for
kommunerna som ocksa kréaver samverkan med andra parter.



Struktur for arbetet

Handlingsplanen for suicidprevention ska fungera som en utgangspunkt for arbetet i kommunernas
forvaltningar. Alla behover inte ha aktiviteter inom alla fokusomraden, utan det ska utga fran
forvaltningarnas radighet och relevans. Det varje forvaltning och verksamhet kan gora ska foras in i
det ordinarie arbetet med verksamhetsplan och féljas upp I6pande i del- och heldrsredovisning, pa
samma satt som andra malomraden. Det lokala arbetet i kommunerna ska utga fran lokala behov och
kommunernas egna prioriteringar.

| flera fragor finns mojlighet till samverkan och samarbete i redan befintliga forum. Lansdelsgruppen
och dess lokala undergrupperingar i respektive kommun kan anvandas i arbetet for att genomfoéra
handlingsplanens intentioner och uppféljning nar det ar relevant.

Eftersom planen ar lansdelsgemensam ska ett lansdelsgemensamt forum félja upp planen och
utvecklingen med jamna mellanrum, utéver den ordinarie uppféljningen i respektive kommun. Det
kommer att ske i kommunstyrelserna i norra Orebro lan (kn&l-ks). Planen féljs upp i samband med
den nya nationella strategin under hosten 2023. | samband med revidering faststalls kommande
intervall for uppféljning.

Kommunerna kommer att fa stéd i det initiala arbetet att integrera planen i det I6pande arbetet samt
att lyfta samverkansfragor i ratt forum av samordnaren for psykisk halsa.

Uppfoljning och revidering av handlingsplanen

Under september 2023 planerar staten att lansera en ny strategi for psykisk ohalsa och
suicidprevention. Darfor ska den lansdelsgemensamma handlingsplanen ses 6ver i samband med
detta och vid behov revideras. Efter det bor planen kunna strécka sig over tio ar.

Statistik pa omradet kommer att finnas i kommunernas Folkhalsobokslut som kommer
sammanstallas i januari arligen. Folkhadlsoteamet ansvarar fér framtagandet av Folkhalsobokslutet.



Bilaga 1

Om suicid och suicidprevention

Riskfaktorer !

De riskfaktorer som innebar en 6kad risk for suicid ar i stort desamma som for psykisk ohélsa 6verlag
och dven andra problemutfall. P4 samma satt ar skyddsfaktorerna till stora delar desamma. Sa att
arbeta forebyggande med suicid ar till stora delar detsamma som att arbeta preventivt mot psykisk
ohalsa.

Det finns en stark koppling mellan psykisk ohalsa och sjalvmord. Manniskor med langvarig psykisk
ohalsa ar ofta en utsatt grupp vad géller socioekonomiska faktorer sasom ekonomi, boende, tillgang
till arbete och delaktighet i sociala natverk. Det géller bade i jamforelse med den 6vriga befolkningen
och i jamforelse med andra patient- eller funktionshindergrupper.

Storre livsomstallningar sdsom separation, att forlora en nara anhérig, pensionering och att bli
arbetslos innebar en 6kad risk for suicid, liksom utsatthet for mobbing, krankningar och vald.
Beroendeproblem, alkoholkonsumtion och skulder ar andra riskfaktorer. Personer fran
Kronofogdens register I6per tva och en halv ganger hogre risk att bega sjalvmord. Det géllde
oberoende av kdnda riskfaktorer for sjalvmord. 2

Tidigare suicider i familjen och egna suicidforsok ar riskfaktorer. Den starkaste riskfaktorn ar att en
manniska forsokt ta sitt liv vid upprepade tillfdllen och risken kvarstar éver lang tid. 3

Personer som &r utlandsfodda samt tillh6r gruppen HBTQIA+ har ocksa en 6kad risk for bade psykisk
ohélsa och suicid. Sjalvmord &r vanligare bland man 6ver 84 ar och bland méan i glesbygd. Medan det
omvanda galler for kvinnor, det ar vanligare med suicid bland kvinnor i stader.

Statistik

Under 2021 dog 1 226 personer av sakert faststallda suicid i Sverige. Av dessa var 873 man och 353
kvinnor och 11 var barn under 15 ar. Ytterligare 279 fall registrerades dar det fanns misstanke om
suicid men dar avsikten inte kunnat styrkas.

Generellt star mannen for flest suicid, ca 70 procent av alla suicid, medan kvinnorna star for flest
suicidforsok. Det forklaras delvis med att mdnnen anvander en mer dodlig metod, hangning, jamfort
med kvinnor som oftast anvander tabletter. Sjalvmordsférsok ar vanligast bland unga flickor och
kvinnor (10-29 ar).

Den aldersgrupp dar man inte kan se nagra konsskillnader ar barn under 15 ar, dar fordelar det sig
lika mellan kénen.

L For en utforlig lista se bilaga 1
2 https://www.forskning.se/2021/11/16/sjalvmord-kan-kopplas-till-obetalda-skulder/

3 https://www.forskning.se/2020/11/12/sjalvmordsrisk-kvarstar-under-lang-tid/



https://www.forskning.se/2021/11/16/sjalvmord-kan-kopplas-till-obetalda-skulder/
https://www.forskning.se/2020/11/12/sjalvmordsrisk-kvarstar-under-lang-tid/

Norra Orebro ldns kommuner

Man tar sitt livi mycket storre utstrackning dn kvinnor, de brukar utgéra ca 70 procent av fallen.
Darfor har de ocksa ett hogre sjalvmordstal, alltsa antal sjalvmord per 100 000 invanare. |
diagrammet redovisas alla kommuner i norra Orebro l3n, riket och ldnet férdelat p& man och kvinnor.

| Hallefors och Ljusnarsberg ser vi att de ligger relativt lika mellan kdnen och att kvinnorna i dessa
kommuner till och med har ett hogre sjalvmordstal an mannen, vilket ar anmarkningsvart eftersom
man i lanet och riket ligger betydligt hogre dn kvinnorna. Tittar man pa en langre tidsperiod gar det
dock att se att sjalvmordstalen legat betydligt hogre for man i bade Ljusnarsberg och Hallefors
tidigare ar, men att de nu ligger betydlig lagre i jamforelse med riket och lanet. Lagst sjalvmordstal
for kvinnor finns i Nora kommun, men dér finner vi det hégsta bland mannen. Hogst sjalvmordstal
bland kvinnor aterfinns i Hallefors kommun och lagst sjalvmordstal bland man finns i Ljusnarsberg.

Sjalvmordstal 2010-2019

25 22,6

20 20,2
20
15 138 159
9,9
10 8,3 9.1 8,6 8,2
4,5
5
0
"b(\ ’Z>° P P ’Z}Q .;b(‘

Nar siffrorna 6versatts i manniskoliv, handlar det om ca 1-2 personer per ar

i de mindre kommunerna och ca 5 personer per ar i Lindesberg.
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Hur kan suicid forebyggas?

Preventionspyramiden
Det suicidpreventiva arbetet och dess insatser kan sorteras pa tre olika nivaer, universella,

selektiva och indikativa insatser.

Stod &
behandlingpa
individniva

Suicidforsok
10

forebygga Suicidtankar
riskgrupper 100

FENE]
skyddande
faktorer och

psykisk halsa

Psykisk ohalsa

Figur 1 Preventionstriangel — siffrorna 1,10,100 speglar forhallandet mellan antal suicid, suicidtankar
och suicidforsok. Vid férekomst av ett suicid finns generellt 10 suicidférsok och 100 personer med
suicidtankar.

Universella insatser

Universell suicidprevention riktar sig till hela befolkning och den milj6 de lever i. Har ar
syftet att tidigt forebygga risker och framja skyddsfaktorer och psykiskt valbefinnande.
Selektiva insatser

Selektiv suicidprevention innebar insatser riktade mot identifierade riskgrupper som pa grund av
pafrestande livshandelser mar daligt och har svarigheter att sta ut med lidandet som livshadelserna
framkallar. Att kdnna till och ha kunskap om vilka riskgrupper det finns ar viktigt for att kunna arbeta
forebyggande och mota dessa grupper i sin profession.

Indikativa insatser

Suicidprevention vid indikativa insatser vander sig till hogriskgrupper som exempelvis
forsokt ta sitt liv. Det centrala i insatserna ar tidig upptackt, diagnosticering och
behandling. Insatserna handlar dven om atgarder for att minska sociala och psykologiska
problem.
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Forskning och evidens

Folkhdlsomyndigheten har genomfért en litteraturéversikt med syftet att beskriva kunskapslaget om
suicidférebyggande insatser utanfor hilso- och sjukvarden och kommit fram till att foljande insatser
minskar risken nagot for suicid, suicidtankar och suicidférsok.

e insatser med flera komponenter (suicidférsok och suicidtankar)
e skolbaserad prevention (suicidférsok)

e begransning av medel och metoder (suicid)

e utbildning och riktlinjer till media (suicid)

o telefonhjalplinjer (suicid)

e alkoholrestriktioner (suicid)

e internetbaserad KBT (suicidtankar)

e behandla depression

e fo6lja upp patienter som gjort sjalvmordsforsok

Suicidprevention bland unga

| en svenskledd studie kunde man visa att ett awareness program for unga kan halvera sjalvmord och
sjalvmordstankar. Resultatet ger ett kraftigt stod for metoden dér skolelever far lara sig upptacka
psykisk ohélsa hos sig sjdlva och hos sina vanner, samtidigt som de far tréning i att férsta, tolka och
hantera svara kdnslor. Youth aware of mental health (YAM) som programmet heter testas nu i flera
av kommunerna i Orebro l3n i ett pilotprojekt. Hallefors kommun deltar fran KNOL kommunerna.

Suicidprevention bland dldre

Antidepressiva lakemedel kopplas till Iagre risk for sjalvmord bland personer 6ver 75 ar pa
dldreboenden. Antidepressiva ldkemedel anvands i stor utstrackning pa aldreboenden och det har
funnits farhagor om lakemedelseffekter i form av 6kad sjalvmordsrisk. Men en ny studie vid
Goteborgs universitet ger en annan bild. Sjalvmordsrisken var tvartom lagre hos personer som fick
antidepressiva likemedel.*

4 https://www.forskning.se/2022/04/11/antidepressiva-kan-minska-sjalvmord-bland-aldre/
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Bilaga 2: Skydds- och riskfaktorer for suicidhandlingar

Skydds- och riskfaktorer for suicid kan askadliggéras pa olika satt. Nedan foljer en forteckning over

skydds- och riskfaktorer som satts samman av Nationellt Centrum for Suicidforskning och Prevention
(NASP), 2019.

Skyddsfaktorer

Personlighetsdrag: utatriktad, varm/vanlig, angslig, optimistisk.

Hog problemldsningsformaga.

Hogt sjalvfortroende och hog sjalvkansla.

Tillgang till natur (till exempel trad, parker med mera.).

Hog copingférmaga (hur personen kan hantera stressfyllda och kanslomassigt kravande
situationer).

Meningsfullt liv/kansla av sammanhang (till exempel att ha personliga relationer, partner, vara
foralder, ha en karriar, kdnna egenmakt med mera.)

Starka moraliska eller religidsa invdandningar mot suicid.

Tryggt anknytningsmonster till viktiga personer (vardnadshavare/partner).

Aktivt fordldraskap (skyddsfaktor for barnet).

God skol-/arbetsmiljo.

Riskfaktorer kliniska (vardrelaterade) faktorer

Tidigare suicidforsok.

Beroendesjukdom.

Somatisk sjukdom.

Psykiatrisk sjukdom.

Samsjuklighet (av alla slag).

Funktionshinder (till exempel autism).

Hinder for vardsokande (till exempel pa grund av stigma, distans och oférmaga).
Dalig féljsamhet till vard/behandling.

Arftlighet for suicid.

Riskfaktorer icke-kliniska faktorer

Hog alder.

Manligt kon.

Hbtgia+

Ursprung fran vissa minoritetsgrupper.

Ursprung fran lander som har hoga suicidtal (Ungern, Ryssland, baltiska lander med flera).
Anhorig eller narstdende till person som har suiciderat/gjort suicidférsok eller exponering for
suicid pa annat satt.

Personlighetsdrag: introversion, hopploshet, impulsivitet, aggression, dngslighet (denna ar bade
skydds- och riskfaktor, beroende pa vilket kon som har det och vilka andra drag det ar
kombinerat med).

Dalig problemldsningsférmaga.

Forlust (jobb/dédsfall/brutna relationer/pengar etc), sorg, ofrivillig ensamhet, abort och sorg.
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Socioekonomisk status (fattigdom/lag utbildningsniva/arbetsldshet).

Social isolering/ensamhet.

Erfarenhet av krig/vapnad konflikt/katastrof.

Migration/asylprocess (stressorer i samband med acklimatisering men ocksa erfarenhet av
krig/vapen

konflikt/katastrof).

Diskriminering/krankande sarbehandling/trauma/vald/sexuella 6vergrepp/vald i néra relationer.
Dalig sémn (subklinisk niva).

Intoxikationsinriktad alkoholkonsumtion (som till exempel vid nyarsfirande).

Existentiell angest
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Bilaga 3 Kontaktuppgifter till hjalp och stdd

Nagon att prata med vid psykisk ohalsa och sjalvmordstankar

Mind Sjalvmordslinjen - Tel 90 101

www.mind.se

For dig som mar daligt och inte orkar leva eller for dig som har nagon narstaende som gér det. Du
kan ringa, chatta anonymt eller stélla fragor via mejl dygnet runt, varje dag.

Tilia — tillsammans for ungas psykiska halsa — www.teamtilia.se/fa-stod

Stod och vagledning for unga med psykisk ohalsa.
Chatt, mejl, mentor och stédgrupper for 6kad sjalvkansla. Chatten 6ppen varje kvall.

BRIS - Tel 116 111
www.bris.se

BRIS, for dig under 18 ar som behdver prata med nagon vuxen. Du kan ringa, mejla eller chatta
anonymt. Chatten och stodtelefonen ar 6ppen dygnet runt.

Roda Korset — www.jourhavandekompis.se

Stodchatt for dig upp till 25 ar som behover nagon att prata med. Den du chattar med &r en annan
ung manniska och ni kan prata om vad som helst. Du r anonym. Man-fre kl. 18-21, Lér-son kl. 14-17.

Jourhavande medmanniska — Tel 08-702 16 80
www.jourhavande-medmanniska.se

Prata anonymt med en stédjande medmanniska.
Telefonen ar 6ppen pa natter kl. 21-06 alla dagar aret om.

Chatten ar 6ppen sondag, mandag och tisdag kl. 21-24.

Jourhavande prist - Tel 112 (fraga efter Jourhavande prist)
www.svenskakyrkan.se/jourhavandeprast

Om du ar ledsen, orolig eller kdnner dig ensam och behdéver nagon att tala med anonymt. Du
behover inte vara medlem i Svenska kyrkan eller vara troende, alla kan ringa. Chatt alla kvallar i
veckan kl. 20-24. Telefon alla natter kl. 21-06.

En trygg plats for dig som ar kille — www.killar.se
Alla killar ar vdlkomna att chatta om vad som helst, du kan dven boka tid pa samtalsmottagning och
fa prata med en kurator. Du kan vara anonym.
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Riksforbundet for homosexuellas, bisexuellas och transpersoners rattigheter —
www.rfsl.se/verksamhet/stod

RFSL erbjuder flera olika typer av stod. Samtalsstod, testning, stéd till nyanlanda HBTQI personer,
stod vid trakasserier, vald eller hot om vald. Om du har allt fran funderingar kring sexuell tillhérighet
till samlevnadsproblem eller ensamhet kan du ringa och mejla for att fa stod.

RFSL Orebro erbjuder enklare emotionellt stddjande, radgivande och coachande kuratorssamtal kring
fragor som rér hbtgi (homosexualitet, bisexualitet, trans, queer och intersex). Stodet riktar sig framst
till personer fran 13 ar och uppét som bor i Orebro Lan.

Du nar oss pa telefonnummer 019- 14 42 32 eller pa mejladressen orebro@rfsl.se

Stod till efterlevande

Mobil resurs suicid

| Orebro l4n finns ett specifikt team med kuratorer och sjukskdterskor som du kan kontakta for stéd
och hjalp nar du har forlorat en narstdende i suicid. De har kunskap om suicid och erfarenhet av att
mota manniskor i kris och svara livssituationer. De kan erbjuda dig/er som familj

Krissamtal i det akuta skedet

Hjalp vidare vid behov av annat eller mer langvarigt stod
Praktisk information kopplat till den aktuella situationen
Telefon: 019-602 05 46 vardagar kl. 8-16

E-postadress: suicidprevention@regionorebrolan.se

SPES - stodlinje for efterlevande 020 -18 18 00
www.Spes.se
SPES erbjuder stod till efterlevande genom samtalstraffar, stodchatt, stodlinje och kontaktpersoner.

Stodlinjen ar 6ppen alla dagar kl. 19-22.

Nagon att prata med om atstorningar
Frisk och fri, Riksforeningen mot atstorningar - Tel 020-208018

www.friskfri.se/fa-hjalp

Forening som ger stod via telefon och chatt at personer med atstérningar och deras narstaende. Du
kan chatta med oss pa mandag — torsdag klockan 20.00-21.00 R6da dagar haller var chatt stangt.

16


http://www.rfsl.se/verksamhet/stod
mailto:orebro@rfsl.se
http://www.spes.se/
http://www.friskfri.se/fa-hjalp

Tjejzonen — www.tjejzonen.se/fa-stod

Chatt, gruppchatt och mojligheten att fa en storasyster att traffa och prata med under ett ar. Har kan
man prata om allt. Finns sarskilt stod vid atstérningsproblematik.

Om du har missbruksproblem

Stodlinjen for spelmissbruk — Tel 020 -81 91 00

www.stodlinjen.se

Telefonstdd, chatt och mejl for dig som oroar dig for ditt eller ndgon annans spelande. Du kan vara
anonym.

1Q - Plattform for fragor om alkohol — www.ig.se

Har kan du lasa mer om du &r orolig for dina eller nagon annans alkoholvanor.

Om du har trassel hemma
Maskrosbarn — www.maskrosbarn.org

Ar en ideell férening som stddjer ungdomar som har det jobbigt hemma med féréldrar som
missbrukar, ar valdsamma eller psykiskt sjuka. Boka tid med digital kurator och chatta varje mandag-
torsdag kl. 20-22 Séndag kl. 20-22.

Trygga barnen —Tel 070 477 79 10

www.tryggabarnen.org

Trygga Barnen finns for dig som vaxer upp i en familj med missbruk. Du som &r upp till 25 ar kan
kontakta Trygga Barnen oavsett vilka tankar du dn bar pa. Du kan vanda dig till Trygga Barnen via
telefon pa dagtid alla dagar i veckan. Du kan dven sms:a eller maila oss. Du kan ALLTID skriva till oss,
nar du vill, vilken tid pa dygnet det an &r. Vi lovar att vi svarar sa fort vi kan. Vi har tystnadslofte och
du kan vara anonym om du vill.

Var chatt via Snapchat har 6ppet onsdag, fredag, I6rdag och sondag kl. 19:00-23:00. Anvandarnamn:
tryggabarnen

Knas hemma 010-703 09 09

Knas hemma ar en ungdomsdriven ideell férening som arbetar nationellt. Den framsta malgruppen
for Knas hemma ar ungdomar och unga vuxna i aldrarna 13-30 ar, som antingen bor i eller har bott i
familjehem, HVB-hem, eller annat boende fér samhallsplacerade barn eller unga.

Ring for stod 010-703 09 09 Lordagar 14:00 - 16:00
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Chatten ar 6ppen mandagar och torsdagar 18:00 - 21:00

Knashemma.se

Om du utsatt nagon eller utsatts for vald eller fortryck

Unga relationer - www.ungarelationer.se

Ungarelationer.se ger stod och information till dig upp till 20 ar som blir utsatt i din relation, ar
kompis till nagon som blir det, eller &r den som utsatter. Det kan vara pagaende eller ha hant
tidigare. Har kan du ocksa ldsa om olika typer av vald, varningstecken och hur en bra relation kan
vara.

Var chatt ar 6ppen varje kvall kl. 20-22.

Unizon — ungdomsjour/tjejjour - www.unizonjourer.se/ung

Du kan tala om hur du mar, om sex eller om nagot jobbigt du har varit med om. P sidan finns flera
olika jourer samlade som vander sig till alla unga eller tjejer.

Storasyster — www.storasyster.org

Storasyster ar en stodorganisation som vander sig till dig som utsatts for valdtakt eller sexuella
overgrepp. Har finns manga olika typer av stéd, samtal, chatt, medfdljning till vard eller polis, en
storasyster over tid, mojlighet att tala med andra som varit med om liknande saker etc.

1000 mojligheter — www.1000mojligheter.se/hjalp-stod
Hos 1000 Mojligheter kan du fa hjalp och stéd via chatt, samtal pa var 1000Mottagning, egen

stodkontakt, eller i gruppsamtal. Vi vander oss till dig som har upplevt vald i en partnerrelation eller
haft/har sex mot ersattning. Du kan vara anonym.

TRIS — tjejers ratt i samhadllet — Tel 010-255 9191

TRIS star for Tjejers Ratt i Samhallet och ar ideell forening som aktivt arbetar mot hedersrelaterat
vald och fortryck. TRIS moter individer, vuxna, unga och barn, som utsatts for eller riskerar att
utsattas for hedersrelaterat fortryck och vald.

TRIS-jouren: 010-255 9191

Hedersfértryck - www.Hedersfortryck.se

Webbsida som samlar information om hedersfértryck men ocksa kontaktuppgifter till organisationer
och stodverksamheter. Har kan du ta reda pa mer om dina rattigheter och mojligheter att soka hjalp.
Det finns hjalp och stéd till bade killar och tjejer.

Somaya kvinno- och tjejjour — tel 020-81 82 83
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Somaya kvinno- och tjejjour ger rad och stdd via sin stédtelefon som ar 6ppen 9-16 under vardagar.
De talar flera sprak. Telefon: 020-81 82 83

Somaya ar en partipolitiskt och religiost obunden ideell férening, med lang erfarenhet att skydda och
frigora individer fran vald. De ar sedan starten specialiserade pa att skydda och starka personer
utsatta for hedersrelaterat vald och fortryck.

Webbplats: somaya.se

Koll pa soc - kollpasoc.se

Koll pa soc ar en sajt om socialtjansten for dig som &r under 21 ar. Soc och socialtjdnsten ar samma
sak. Sajten ar ett stod for dig som redan ar i kontakt med soc eller har funderat pa att kontakta soc
for att du mar daligt. Eller vet ndgon annan som mar daligt. Pa sajten finns bland annat information
om vad soc gor, tips infor méten med soc och hjalp for dig som vill ta kontakt med dem. Till sajten
hor ocksa en Youtube-kanal med filmer om soc

Radda Barnens stodchatt — Karleken ar fri

Karleken ar fri ar till for dig som ung och vill ha stéd och rad kring hedersrelaterade fragor. Oppen
mandag, tisdag, onsdag kl. 19-21

https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/karleken-ar-fri/om-heder-for-dig-som-ung/karleken-

ar-fri-chatt/

Nationell kvinnojour och stdd pa teckensprak (NKJT) 0760 034 26 56

Du som &r teckensprakig kvinna/tjej fran 15 ar och uppat och ar utsatt fér vald i nagon form kan
vanda dig till NKJ. Om du mar daligt och ar i behov av stédsamtal eller radgivning kan du kontakta oss
pa E-post, Instagram, Messenger eller mobil. Vi har tystnadsplikt. Vi pratar med alla som behover
stdd och hjalp.

Kontakta oss pa stod@nationellkvinnojour.se

eller jourtelefon: 0760 034 26 56

Réadda barnens Orostelefon radikalisering 020-100 200

Orostelefonen arbetar med fragor som ror hatbudskap och radikalisering. Vi finns till for dig som ar
anhorig, tillhor civilsamhallet eller sjalv dr involverad i en miljo du vill Iamna. Ring oss pa 020-100
200, anonymt och kostnadsfritt for stod, rad och vagledning kring en oro fér bade barn och vuxna.
Orostelefonen ar 6ppen mandag—fredag, klockan 9.00-12.00.
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