DU SOM AR MAN - VANTA INTE MED ATT SOKA HJALP

Det ar vanligt att ma psykiskt daligt nagon gang i livet. Manga man som mar daligt tycker att det kénns svart att séka
hjalp. Om du eller nagon i din narhet mar daligt — kom ihag att samtal &r bra pa manga satt och kan bidra till att hitta
en I6sning som du inte trodde fanns.

Kvinnor som mar daligt sdker oftare an man stoéd av vanner, stodlinjer och sjukvard. Manga man forblir ensamma med
sina tankar och problem.

Det ar ocksa vanligt att man drar sig for att soka vard for kroppsliga problem, vilket kan paverka aven den psykiska
hélsan negativt. Dessutom &r risken for sjalvmord vid psykisk ohdlsa mycket stérre for man an fér kvinnor. Sa ska det
naturligtvis inte behdva vara.

MANGA HAR FATT HJALP - TA CHANSEN DU OCKSA

Det finns manga satt att fa hjalp nar en mar daligt. Det ar viktigt att ta hand om sin psykiska halsa och ta kontakt med
nagon nar det behovs.

"Jag orkade inte ur sdngen men fick hjalp och nu kan jag leva utan att kdnna mig som skit. Det tar tid, men det funge-
rar. Hang i — det kommer en battre dag.”
Marius, 19 ar

"Att sbka hjalp for min psykiska ohalsa var ju det absolut forsta steget. Mycket positivt har kommit ut av att jag var
tvungen att hitta ett satt att deala med min psykiska ohalsa.”

David, 33 ar

"Att sbka hjalp var svart, men jag ar glad att jag hittade modet. Det ar troligtvis det basta steg jag nagonsin tagit.”
Christoffer, 48 ar

"Sjukvarden foreslog att jag kunde fa stanna kvar pa avdelningen ett par dagar och sedan kunde jag fa hjalp med ett
nytt liv.”

Steffen, 56 ar

"Mig kan du traffa via appen Vard i Varmland. Du bokar enkelt i appen och kan ofta fa samtalsstéd inom nagra dagar.
Nedstamdhet, angest, stress och sémnproblem ar nagot av det som du kan sdka hjalp for. Du kan lasa mer pa 1177

om hur du gar till vaga”.

Johanna, kurator/KBT-terapeut

VANLIGA TECKEN PA PSYKISK OHALSA HOS MAN

Om du inte har nagon att prata med eller om du vill ha mer professionell hjalp eller radgivning kan du kontakta
nagon av aktdrerna som vi berattar om pa nasta sida.

IRRITATION OCH
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SOMNSVARIGHETER KANSLA AV HOPPLOSHET

OINTRESSE FOR SADANT
SOM TIDIGARE VARIT
INTRESSANT ELLER

.. ROLIGT
ENSAMHET OCH OKAT INTAG
TUNGA TANKAR AV ALKOHOL RISKTAGANDE

KANSLA AV MISSLYCKANDE TROTTHET OCH
ELLER ATT INTE RACKA TILL OKAD KANSLA LAG ENERGI
AV STRESS

KONCENTRATIONS-
SVARIGHETER



SA SOKER DU HJALP | REGION VARMLAND

Appen Vard i Varmland
— Videosamtal med samtalsmottagningen.

Ungdomsmottagningen eller
Forsta linjen unga
— App, telefon och mottagning.

Sjukvardsradgivningen 1177
— Ring dygnet runt.

Din vardcentral
— Kontaktuppgifter pa 1177..se.
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112 - Ring om du mar mycket daligt eller har tankar eller planer pa att ta ditt liv.

SA SOKER DU HJALP VIA STODLINJER
Livslinjen — For dig som ar 16-25 ar. Chatt séndag-torsdag klockan 19-24.
Sjalvmordslinjen — Om du tanker pé att ta ditt liv eller om du &r orolig fér nagon. Telefon och chatt dygnet runt.

Aldrelinjen — For dig som ar &ldre och vill ha nagon att prata med eller har psykiska besvar. Telefon mandag—tors-

dag klockan 8-19.
Jourhavande prast — Telefon klockan 17-06.

Jourhavande medmanniska — Telefon alla dagar klockan 21-06, chatt Iérdag—tisdag klockan 21-24.

MER INFORMATION OCH KONTAKTUPPGIFTER FINNS PA 1177.SE

Rad och stod pa mejl, chatt och telefon

Soka vard for psykiska besvar
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Denna information skickas till samtliga hushall i Hagfors kommun.

Satsningen ar ett samarbete mellan Hagfors kommun och Region Varmland
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