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Bala gus soames gev dabda galgga ietjas sarmmit?
Duosta berustit! Ihkap la gassjel ja unugis iesjsarmmimajadusaj birra sagastit, valla ij la
varalasj. Farra nuppe guovlluj, iesjsarmmimajadusaj birra sagastit mahtta hekkajt gadjot.

Rinngu 113 jus la hiehte iesjsarmmimvadan
Jus jahka hiehte vada | soames ietjas vahagahta jali sarmmi de galga agev rinngut 113.

Sij gudi 113:an barggi li harjjanam dakkir dilijn viehkedit. Sij mahtti aj arvustallat man
duodalasj dille |, vaj i darbaha iesj dav dahkat.

Ajnas la dan rinngu vajku s&n gen birra | sahka ij sid4 dan galga rinngut. Tjielggi dan rinngu
danen ga dan i sidd san galgga jabmet. Ale mana avddal viehkke | javsadam.

A Rinngu 113

Jus laiesjsarmmim hiehtedilen, rinngu 113 daléga. Rinngu farra

aktiila alov ga akti ila binna.

Gaktu mahta ajttsat nagin ajadalla ietjas sarmmit?

Alu li moadda sivé g& nagin oadtju djadusajt jali geehttjal ietjas sdrmmit. Naginijda li
iesjsarmmimajadusa tjanadum hiehtedilldj jali depressijva dahpadussaj, iehtjadijda la
guhkesajggasasj ja mahttse gassjelisvuohtan.

Massta marasta?
Ihkap san gen badjel juorrula la gevvam I3ssa iellemdillaj? Vaseda gus san la ietja |ahkaj
ulmutjahttegoahtam?

Ihkap dujna | sivva marastit jus san gen badjel juorrula:

e gaessat ierit sosiala aktijvuodajs ja la dlov aktu

e ienep asjmen ja juolodis la, ja ij rat masja sjavot tjahkkahit

e juhkd ienep alkohavlav jali adna ienep garevselgajt ga dabalattjat

e baktjan rubbmelattjat jali psykalattjat

e hajen jalassa dilen la, ja la guhkijt juo l&ehkam hajen

e massam la doajvov boahtteajggdj

e javllaij la desti dvkken viessot

e sdhkat san la noaden ja arvodis

e berus ienebut jadbmemis ga dabalattjat

e snivva gehtjat ruhtadilev degu dahkadusajt, testamentav jali luojkadum rudajt



Maijt daga jus jahka avtanik li iesjsarmmimajadusa?

lellema nalluj li dlos gudi djadalli ietjasa sarmmit. Muhtemijda li dakkir djadusa jut ij lijssi
viessot navti gaktu sujna la, iehtjadijda li konkriehta djadusa ietjas sarmmit. Jus ajadusa
sjaddi ila [3ssada ja ila allo sajev valldi de la djnas viehkev ahtsat.

Duosta berustit!

San gut sihta ietjas sarmmit ihkap dabdda gajkka | tjanadum, ja ahte e gavnnu tjoavddusa
gaktu dav rievddadit. Ga naginin la nav lassat, de muhttijn marasti sij li iehtjadijda noaden.
Danen moaddasa e ietjas ajadusdjt juogada avtanik.

Jus dabda ndginav gaenna jahka | dakkir dille, de la djnas ahte duosta berustit ja gehttjala
sagastit dan birra.

Gatjada njuolgga
Gaehttjala tjielggasit gatjadit vani lajttalimes jali duobbmimis. Vuoseda ahte berusta ja
marasta, ale bala javllamis juoga | boasstot, ja geehttjala gulldalit ienebut ga sahkadit.

Gulldala ja liege rabas
Gulldalit, duosstat sahkadit ja doarjjot mahttd suoddjit. Ga iehtjada gulli ja vuojnni de ihkap
hekkav gadju.

Atsa darbov jus darbaha
Geehttjala dadjadit man hieden dille |. Dat mierret gesi galga rinngut.

Navti sahkada iesjsarmmimajadusaj birra

Lisj davk Iassat iesjsarmmimajadusadj birra gatjadit. Moaddasa balli jus iesjsarmmimajadusaj
birra gatjadi de ihkap iesjsarmmim vada lassan. Navti ij la. Dalla zella mijan makkirak diedo
ahte la vardlasj iesjsarmmimajadusaj birra sahkadit, jali ahte dat nanni iesjsarmmim
ajadusav.

Oajvvadusa majt mahtad javllat

Jus ndagina badjel marasta, javla dav suniji tjielgas ja konkriehta lahkaj. Dala li nagin
oajvvadusa gaktu mahta njuolgga gatjadit:

e Dan javla dan la gallanam juohkka dingas. La gus navti ahte ajadala ietjat sarmmit?

e Marastav duv badjel, vuojnnet dujna | [3ssat. La gus nav vajvve ahte djadala ietjat
sarmmit?

e Ajadald gus muhttijn ietjat sdrmmit?

e Javlav dav danen ga berustav - li gus dujna ajadusd ietjat sarmmit?

Vivat selvmordsforebygging la dahkam dhpadimfilmav «Spgrre om selvmord». Filmma duv
ahpat gaktu mahta iesjsarmmimajadusajt ajttsat, gatjadit iesjsarmmima birra ja viehkedit
soabmasav viehkev anodit.

Gehtja filmav iennils ja nuorttasame tevstajn dappe.



https://vivatselvmordsforebygging.net/undervisningsfilm-sos/

Maijt dagd jus soames subtsas san djadalla ietjas sarmmit?
Valde iesjsarmmima ajadusajt duodaj
Jus nagin dunji subtsas 4jadalld ietjas sdrmmit, de galga duodaj valldet. Ajnnasamos majt

mahtd dahkat la liehket dappe suv siegen, gulldalit, huksat ja viehkedit riekta viehkev
gavnnat.

Gulldala ja liege rabas

Gulldalit la ajnnasamos majt mahta dahkat. Ga nagin vallji dav dunji subtsastit, merkaj san
dunji luohtet, vdjku davk la vajvve gulldalit. Dibde suv giehttot ietjas djadusajt vani ila
boarkkimis.

Liege dappe ja doarjo
San guhti dajt 4jadusajt dujna juogat, la viek Iassa dilen. San guhti djadalld ietjas sarmmit la
alu aktu ja véjllu doajvov. Danen la djnas dan i duobbmi, djnas la gierddis, huvso ja doarjo.

Vuoseda dan dadjada
Javla dan dadjada suv dille | 1assat ja bavtjas, valla ahte ietjas sarmmit ij la tjoavdos.

Atsa viehkev
Mavtastuhte suv almma viehkev ahtsat, ja viehkeda dajmalattjat dakkir viehkev gavnatjit.

Sij gudi li hiehtedilen alu e nagd viehkev ahtsat, jali e diede geessta galggi viehkev anodit. Fala
vuolgget manen vuostasj tijmmaj, jali 2evtoda nagin ietjes mahtta tjuovvot faron. Gahttjala
dadjadit man hieden dille I. Valde aktijvuodav dalkudiddjevaktaj jali stuovesdalkudiddjijn
radij ja bagadallama diehti jus i allu diede majt dahkat.

Lisj davk Iassat viehkedit suv gut djadalla ietjas sarmmit jali psykalattjat rahtja. Danen la
ajnas ahte ietjat varajda valda, ja lagdmusajt ja varresvuodasuorgev diededa.

Gesi galga rinngut jus viehkev darbaha?

Rinngu 113 jus la hiehte iesjsarmmimvadan
Jus la vada san ietjas vahagahttd jali sarmmi de galga rinngut 113.

Hiehteassudahka duv viehket dakkir dilen, ja sij mahtti aj viehkedit gavnadit man alvos dille
duodaj la.

Ga la hiehte iesjsarmmimvada de bierri rinngut 113 vajku san gen birra | sdhka ij sida dan
galga rinngut. Tjielggi dan rinngu danen ga dan i sida san galggd jdbmet, ja ale guode suv
avddal hiehteassudaga viehkediddje javsadi.

Hiehtedile, valla ga ij la haeggavada

Valde aktijvuodav stuovesdalkudiddjijn

Alu galga vuostatjin stuovesdalkudiddjaj rinngut. Stuovesdalkudiddje mahtta vaddet radijt ja
diedojt duon dan viehkkefalaldaga ja giehtadallama birra suohkanin ja mahtta vuosedimev
saddit psykolavggaj jali sierratjiehppevarresvuodadievnastussaj jus la dasi darbbo.



Rinngu bajkalasj dalkudiddjevaktaj 116 117

Ga illa haeggabielen, valla seemmi bale i asta vuorddet desik duv stuovesdalkudiddje bargguj
boahtd idedis, rinngu bajkalasj dalkudiddjevaktaj telefavnan 116 117. Dalkudiddjevakta la
rabds birra jdnndurav.

Dalkudiddjevakta aj diehta makkir ietja guoskavasj dievnastusa suohkanin mahtti duv
viehkedit.

Viehkkefalaldahka suohkanijn

Moadda varresvuodadievnastusa suohkanin mahtti bagddallat ja radijt vaddet jus marasta
nagin gev dabda ihkap ajggu ietjas hekkav hiejtedit. Mahta valldet aktijvuodav daj

e skavllavarresvuodadievnastus ja nuoraj varresvuodastasjavnna

e suohkana psykalasj varresvuohta- ja garevselgajdievnastus, daj gaskan psykolavgga
e jahtelis psykalasj varresvuohtaviehkke

e dievnastusa sijdan/huksodievnastusa

e Psykososiala hiehtejuogos

Suohkana naehttabielijn gdvna gaktu jaksat dajda dievnastusajda.

letja luohtadusulmutja
lehtjadijda ihkap la alkkep vuostasj lavkev viehke guovlluj Iavkkit sdgastallama baktu
bahpajn, imamajn jali iehtjadijn gesi luohtet.

Ddarbaha gus soabmadsav gejna sagastit?
Gdavnnuji moadda viehketelefavna, tjaehtta-dievnastusa ja doarjjajuohkusa ganna besa
ajadusajt ja dabdojt juogadit namadis lahkaj ja oadtjot darjav, radijt ja bagadusajt.

Mental Helse: 116 123
Kirkens SOS: 22 40 00 40

Manajda ja nuorajda:

Alarmtelefonen for barn og unge: 116 111

Kors pa halsen (Rgde Kors dajmat): 800 333 21

Danna gavna moadda viehketelefavna, tjszehtta-dievnastusa ja doarjjajuohkusa ma mahtti
dunji viehkken ga lassat la.

Varresvuohtadirektordhtta la sisanov buktdm, Nasjonalt senter for selvmordsforskning og -
forebygging (NSSF) baktu.

Manemusdt dddstuhtedum dijstagd galgddismadno 12. biejve 2021
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