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RISKFAKTORER Mhses,

@suicidfb’D

* Psykisk sjukdom, depression

KOMMUNER

* Fysisk sjukdom

* Storre besvikelse (sasom misslyckad examen, forlorat arbetet, separation, forlust)
* Ekonomiska hekymmer

* Kriinkande sirbehandling eller mobbing

* Ensamhet

Karolinska Institutet
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"VANSBROPROJEKTET” Mz,

KOMMUNER

HANDLINGSPLAN

-En plan for att starka den psykiska halsan
och motverka suicid i Vansbro kommun

-ett samarbete mellan Vansbro kommun,
Vansbro vardcentral, specialistpsykiatrin,
brandkaren norra Dalarna, ambulansen och polisen.

Suicidprevention

Du ar viktig .

Sjélvmordslinjen
Tel:90101

Astraktorn tillior
Hampus Berglund i Vansbro
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EXEMPEL PA INSATS -

DALARNA

OCH DALARNAS

TA HAND OM DIN FYSISKA OCH PSYKISKA HALSA

VARJE AR FGRLORAR
DALARNA 50 LIV I SUICID OCH
MERPARTEN AR MAN (78 %).

14 % AV DEM SOM TAR SINA
LIV ANVANDER LICENSIERADE
VAPEN SOM METOD.

FOTO: MALIN LILJEHOLM, SVENSKA JAGARFORBUNDET




PSYKISK OCH FYSISK LIVRADDNING
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Vaga-fraga-lyssna. Sammanfatta
Hur mar
personen

och varfor?

5|tuat|onen

Ta kontakt Kontrollera Inge hopp,
sakerhet - planera
sjalvmordstankar - sok hjalp

© Laerdal Medical AS

Ge 30 brost-

akutsituationen kompressioner

© Laerdal Medical AS

Ge 2
inblasningar

<@

ans
hjartstartare,
starta och

folj rad

Nu hjilps vi at vid psykisk ohilsa (jagareforbundet.se)



https://jagareforbundet.se/var-verksamhet/vara-projekt/hjalp-vid-psykisk-ohalsa/

UTSKICK | SAMBAND MED
DEN SUICIDPREVENTIVA DAGEN

Budskap

* Ingen dr immun mot marka tankar,
press, livssituationer som paverkar
virt maende.

* Forsta hjdlpen kan vara skillnad
mellan liv och dod.

* Det dr inte ovanligt att ma psykiskt
daligt ndgon ging i livet.

* Alla kan agera livriddande i
situationer som rar psykisk ohiilsa.
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Hej!

Hiésten med alla dess jaktpremisrer star infor dérren och fir manga av oss jigare ar detta den
bésta tiden pa aret, full av planer och farvantningar. Men vi jdgare &r inte immuna mot mérka
tankar, press och livssituationar som paverkar vart maende, inte heller mot olycksfall eller akut
sjukdom._ Oin kunskap em psykisk sjukdom, firsta hjdlpen och hjart-lungraddning [HLR) kan vara
skilinaden mellan liv och déd.

Som medlem i Svenska Jagarefirbundet 3r var farhoppning att du upplever en gemenskap kring
intresset fir jakt, natur och hundar. Sammanhalining och kamratskap &r for manga viktiga delar
av jakten, den bygger pa att vi hjdlper varandra. Nir det dyker upp praktiska problem hjdlps vi 3t
for att hitta lésningar, det kan vi dven gira nar nagon blir allvarligt sjuk eller mar psykiskt daligt.

J3garefdrbundet Dalarna har dérfér inlett ett samarbete med Region Dalama och Svenska ridet
fiar hjart-lungraddning. Vi har sammanstallt information om hur du kan vdrna om din psykiska
hélsa, och hur du bér agera vid akut sjukdom eller olycksfall. Informationen riktar sig dven tll dig
som vill kunna hjilpa nagon i ditt jaktlag eller nagon narstaende och hur du gar tillviga far att
sdka stdd och hjilp.

Kortet som medfiljer detta brev innehaller en QR-kod (Gvre hiégra hrmet] som du scannar med
din mobiltelefon. Med QR-koden kommer du till en sida som innehller direkta tips pa hur du kan
agera livraddande vid bade psykisk och fysisk sjukdom, samt dven korta instruktionsfilmer om far-
sta hjalpen. Det kan vara bra att i lugnt I3ge ta del av informationen. Spara kortet dar du har dina
dvriga plastkort 53 att du kan ha det tillgangligt nar du vill repatera hur du ska agera.

Det ar vanligt att ma daligt psykiskt (det vi kallar psykisk ohdlsa) ngon gang i livet. Det kan drabba
alla oavsett alder eller kiin och ofta finns det flera anledningar bakom maendet. En del manniskor
som drabbas av kriser, angest och depression, framférallt man, tar ocksa sina liv. Det &r viktigt att
veta att vi ocksa kan agera livriddande i situationer som rGr psykisk ohdlsa. Vi kan dndra pé sjdlv-
mordstalen om vi blir fler som agerar. Scanna QR-koden pa kortet och ta del av informationen om
hur du kan stédja nagon som mar psykiskt diligt eller fa rad vid egen psykisk ohilsa.

Vi dnskar alla Dalarnas jagare en hdst fylld av fantastiska jaktupplevelser tillsammans. Ha kortet
till hands — tillsammans kan i alla bidra till ett mer medmanskligt samhalle dar fler stannar
upp och agerar!

Vanlig hilsning,
UIf Berg
Ordfgrande, lagareforbundet Dalama

Har du fragor? Kontakta: UIf Berg: 070-250 4340,
Hanne Kringstad, jaktvardskonsulent: 010-584 75 83

Jagareférbundet
Dalarna
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. HLR CD radet,
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UTVARDERING — JAGARE | DALARNA

- "Jag tycker det var ett viildigt bra initiativ, och borde skickas ut i alla ltn.”
- "Jag tycker det @r bra att man uppmiarksammar psykisk ohiilsa ocksd,
det @r sa tabu”.

- "Vi har nu vara plastkort med oss i planbockernal”

- "Fler sadana har initiativ! Bra och nyttigt for mig och alla joktkompisar.”

- "Vildigt bra initiativ. Har berdttat for min familj och viinner.”

- "Bra initiativ, vi ska vara ridda om varandra!”




VARD OCH STOD VID PSYKISK OHALSA Mssst,

KOMMUNER

* Ring sjukvardsradgivningen 1177, oppet dygnet runt

1177 direkt —— — — — —

* Ta kontakt med din vardcentral

* Barn- och ungdomspsykiatrin

* Oppenvardspsykiatrin for vuxna eller akut psykiatrisk
jourmottagning.

* Om laget ar akut och mycket allvarligt, ring 112

Ovrigt i de flesta kommuner:
* Anhorigstod
* Budget- och skuldrddgivning
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Nagra stodlinjer — for samtal och rad cqipanys

Mind Sjdlvmordslinjen Telefon: 201 01, 6ppet dygnet runt

Livslinjen — for personer 16 och 25 ar. Chatta om kdnslor, tankar och nar livet kénns

jobbigt.

Mind Aldrelinjen Telefon: 020-22 22 33.

Chatt & stodtelefon nxtME — for personer som ar eller har varit utsatta foér incest.

Atstorningslinjen Frisk och fri — fdr personer som dabbats av &tstdrning.

Kvinnofridslinjen — for personer som utsatts for fysiskt, psykiskt eller sexuellt vald.

Stodlinjen for mdn Telefon: 020-80 80 80.



https://mind.se/hitta-hjalp/sjalvmordslinjen/
https://mind.se/hitta-hjalp/livslinjen/
https://mind.se/hitta-hjalp/aldrelinjen/?gclid=CjwKCAiA3aeqBhBzEiwAxFiOBslDyFzniAhiJO-yIDH07K07Lqm9vJTfSTChjXQRAtk1ZL6amTNNvBoCiCwQAvD_BwE
https://www.nxtme.se/fa-stod/stodtelefon-och-chatt
https://www.friskfri.se/fa-stod/telefonlinjer/
https://kvinnofridslinjen.se/
https://stodlinjenforman.se/

DET AR ALDRIG FARLIGT ATT UTTRYCK OMSORG.
DET AR TYSTNADEN SOM AR FARLIG!

Cecilia Tegelberg, regional svicidpreventionssamordnare

E-post: cecilio.tegelberg@regiondalarna.se
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