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Selvmordsforebygging

Unge pargrende

Er du bekymret for at noen som star deg naer har
selvmordstanker?
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Profesjonell hjelp:
Negdnummer: 113

Legevakt: 116 117

Fastlegen
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Har det skjedd noe i personens liv den siste tiden som

gjer deg bekymret?

Dette kan for eksempel veere:

« Atferdsendringer

« Psykiske plager / fortvilelse
« Haplashet

« Sgvnlgshet

o Tapt matlyst

l

| denne brosjyren finner du rad til
selvmordsforebygging, basert pa
din relasjon med vedkommende.

helsetjenesten, skolen eller andre

Tips!

Ta kontakt med foreldre,

voksenpersoner dersom du er

veldig bekymret for
vedkommende.



Generelle rad

Snakk om det

Del dine bekymringer med den det gjelder. Forsak & veere tydelig pa hva som gjer deg
bekymret.

Oppfordre til hjelp

Hjelp og motiver den det gjelder til & kontakte helsetjenesten.

Ta vare pa deg selv ogsa

Snakk med noen du feler deg trygg pé som du kan dele dine bekymringer med.
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| familierelasjoner

Foreldre/
Besteforeldre

!

Foreldre og besteforeldre kan ha

vanskelig for & innremme at de har
det vondt, spesielt overfor en

yngre person.

Veer forberedt pa at det kan veere
utfordrende & ta opp slike temaer,
og at de kanskje ikke gnsker & dele
alt.

Sok stette i familien

Kanskje det er andre i familien som
kan hjelpe med & uttrykke
bekymringer ovenfor den det

gjelder?

l

Seskenrelasjoner kan veere sterke,

men det er ikke alltid lett & forsta
hverandres indre liv.

Mange unngér & snakke om
vanskelige temaer.

Veer tdlmodig

Gi dem tid, men gjer det klart at du
er der for dem vansett.

Finn felles aktiviteter som kan lette
stemningen.



Andre relasjoner

Kjeereste
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| et kjeeresteforhold kan det oppsta Vennskap kan vaere en viktig kilde
en folelse av ansvar for den andre. til stotte. Som venn er du kanskje
Dette kan vaere belastende bade en av de farste som legger merke
for deg og forholdet til kjseresten til at noe er galt.

din.

Veer tilgjengelig
| kjseresteforhold kan det oppsté Vaer en person hen kan stole p3,

konflikter eller brudd som gjer som holder kontakten. Falg opp

situasjonen vanskeligere. . .
regelmessig, selv om de kanskje

ikke vil snakke med en gang.

Sk statte hos venner, familie eller

helsepersonell.

Tips!

Ikke veer redd for at det kan
odelegge forholdet. Du gjor tross
alt sa godt du kan.
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