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Letar du efter
stod och hjdlpe
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En svar livssituation kan vara svar att
hantera p& egen hand

Det kan vara en situation som du sjilv befinner dig i eller hindelser
du indirekt paverkas av. Det kan gilla relationsproblem, 6vergrepp,
sjalvmordstankar, sjukdom, sorg, separation, angest, sjilvskade-
beteende eller olyckor. Oavsett hur situationen ser ut kan du behéova
rad och stod.

Att f& stdd och prata med ndgon ér viktigt!




77 Jag fick viss distans till mitt
problem och hjilp med att forstd
att en kris har olika skeenden.
Samtalet gav mig styrka att soka
ytterligare hjilp. 7’

Behdver du ndgon
att prata mede
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Ring Hjdlplinjen
020 - 22 00 60
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77 Jag blev lugnare under samtaler
och kunde till slut forstd hur jag
skulle kunna hantera situationen.
Samtalet gav mig kraft att fatta
viktiga beslut. 7’

Letar du efter stod
och hjdlp?

phirse

3 /¥
7 <

Gdin pd
www.phir.se



Vad erbjuder Hjdlplinjen?

HjGlplinjen erbjuder dig kris- och stddsamtal
samt r&d och hénvisning via telefon.

Till Hjilplinjen kan du ringa

om alla psykiska problem eller
svara livssituationer. Samtalet kan
hjilpa dig att sortera tankar och
kinslor.

Ett samtal kanske ricker. Du kan
ocksa fa stéd i hur du kan g vida-
re med ditt problem, vilken typ av
hjilp som kan vara bra for dig och
vart du kan vinda dig.

For veme

Hjilplinjen vinder sig till dig som
befinner dig i en svar livssituation
eller akut psykisk kris.

Du kan ringa for egen del eller
som nirstiende.

Professionella svarar

Vi som svarar ir utbildade socio-
nomer, psykologer och psykiatri-
sjukskoterskor med erfarenhet
av att stddja minniskor som
mir daligt.

Anonymt

Bade du som ringer till Hjilp-
linjen och den som svarar ar helt
anonyma. Det syns inte pd din
telefonrikning att du ringt till
Hjailplinjen.

Kostnadsfritt
Det ir kostnadsfritt att ringa till
Hjailplinjen.



77 Jag fick hjilp med att sortera
mina tankar och kunde se att det
[finns anledning att leva vidare, for
mig sjilv och for min sons skull. —

27 Samtalet lugnade mig och
jag kunde ta mig igenom natten.
Jag fick ocksd hjilp med vart jag

skulle vinda mig nésta dag. »



Phir.se

En webbplats utvecklad for dig som sdker
efter psykisk hjalp eller annat stdd

Phir.se vinder sig till dig som sjilv i offentlig, ideell och privat regi.
behéver stdd och till nirstaende, Informationen pa phir.se r gratis
men ocksa till dig som i yrket och kvalitetsgranskad. Phir.se
vigleder andra. innehéller ett unike rikstickande
register av anhorig- och intresse-
Vad innehdller phir.se? organisationer samt information

Phir.se samlar olika verksamheter fran landsting och kommuner.



P4 phir.se finns informations-
texter om:

* hyjilp f6r barn och ungdomar
* olika typ av hjilp

* olika yrkeskategorier

e kostnader och frikort

* patientrittigheter

* lastips och linkar

Under ”Sok st6d” i menyn
finns sidor med linkar till jour-
telefoner, hjilpmedelscentraler
och tips kring kognitiva funk-
tionsnedsdttningar samt lands-

tings- och regioninformation.

Att soka pd phir.se
Sokningen pa phir.se ir tillginglig
pa flera sdtt. Antingen genom att
vilja s6kord och beskriva din egen
situation eller genom att vilja
vilken typ av hjilp du soker.
Sokresultatet anpassas sedan efter
valda sokord. Det finns dven en
funktion att anvinda f6r sékning
pa valfrite s6kord.




Nar du eller ndgon i din ndrhet mar psykiskt daligt

Fakta om Hjdlplinjens verksamhet

Hjalplinjen ir en jourtelefon for
minniskor i psykisk kris eller i andra
svéra livssituationer. Hjilplinjen ér
statligt finansierad och stir under
tillsyn av Socialstyrelsen.

I foreningen Nationella hjilplinjen
ar foljande brukar- och anhérig-
organisationer medlemmar:
* Riksforbundet f6r Social och
Mental Hilsa, RSMH
SPES - Riksférbundet for
SuicidPrevention och Efter-
levandes Stod.
Riksforeningen Autism, RFA
Svenska OCD-férbundet
Ananke
Foreningen Balans
Riksférbundet Ungdom f6r
Social hilsa - RUS

Féreningen Attention

Phir.se ir en webbplats som samlar
verksamheter inom omradet psykisk
hilsa. Phir.se har utvecklats genom

ett samarbete mellan sfph, Svenska
foreningen for Psykisk Hilsa och
Hjilplinjen. Utvecklingen av phir.se
har skett med medel frin Allminna
arvsfonden.

www.psykiskhjalp.se

En nystartad portal med enkla vigar
for att hitta hjilp och stod inom
omrédet psykisk hilsa. Genom
www.psykiskhalsa.se arbetar Hjilp-
linjen forebyggande pa Internet

och ir ett alternativ till destruktiva
webbplatser pa nitet.
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