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Rade dunji gut 3jadala ietjat sarmmit
Jus i desti rat iellemijn rijbada, vatte naginij vejulasjvuodav dadjadit gaktu dujna manna.
Dan birra sahkadit mahtta liehket vuostasj lavkke gaejnon buorep guovlluj.

Rinngu 113 jus la hiehte iesjsarmmimvadan
La gus hiehte vada dan ietjat vahagahta jali sarmmi? De galga rinngut 113.
Hiehtedajmadahka de viehket duv gavnnat tjiehpes viehkev avddalijguovllu;.

A Rinngu 113

Jus la iesjsarmmim hiehtedilen, rinngu 113 daldga. Rinngu farra

aktiila alov ga akti ila binna.

Vélde iesjsarmmima djadusajt duodaj

Ga la darvodisvuodan ja sjeevnnjadin de muhttijn slierggiji ajadusa ij la desti makkirak avkken
viessot. lesjsarmmimdjadusa mahtti boahtet ga dujna | vdjvve degu hejto, rijdo, skihpudaga,
hasstalusa bargon jali psykalasj vajve degu depresjavnna. Jus ajadusa ila allo sajev valldi, de
la djnas tjiehpes viehkev ahtsat.

Sagastit dan birra la dahkat juojdda dajna

Lisj davk Iassat iesjsarmmimajadusadj birra sagastit iehtjadij. Ihkap dabda ietjat geenodibmen
ja bala majt iehtjada dal duv birra djadalli. Moaddasa sihti ietja rijbbat, ja skdmadi ga darbahi
viehkev iehtjadijs ga vajves ajadusa ja dabdo ihti. Dille | 4lu tjanddum, ja gassjel la
tjoavddusijt vuojnnet.

Ajtu, jus sjielma badjel boada ja sdgasta ndginijn gesi luohteda, de ihkap oattjo viehkev
tjoavddusijt gavnatjit. Sdgastit dan birra la dahkat juojdda dajna, ja dat la vuostasj lavkke
gajnon buorep guovlluj. Viehkeda ietjat jus dibda iehtjadijt duv viehkedit.

Gejna mahta sagastit?

La gus dujna soames gesi luohteda? Sdgasta soabmasijn gesi luohteda, degu nagin familjan,
raddna jali stuovesdalkudiddje, varresvuodaskihppijsujtar, ahpadiddje, imadna jali
girkkohaerra.

Oajvvadusa majt mahta javllat
Jus i rat diede gaktu galga sagastallamav algget de mahta adnet naginijt oajvvadusajs
vuollelin:

e «Mujna | l=hkdam vajvve manemus 3jge, djadallam lav makta | avkken viessot.»



e «lld marastav. Munji | I3ssat tjoavddusijt gdvnnat. Ajaddalav iv desti nagd viessot navti
gak mujna | dalla.»

e «Dabdav ietjam noaden ja ahte gajkka | muv vihke. Skamadav ja djadalav gdjkajda
luluj buorep jus iv lim dappe desti.»

e «Dabdav iv allu rijba ja mujna li djadusd ietjam sarmmit.»

e «Mujna | lehkdm lassat manemus ajge ja djadallagoahtam lav ietjam sarmmit.»

Gaktu viehkev attjuda?

Gavnnuji moadda saje gassta viehkev ja buorre giehtadallamav mahtd oadtjot. La gus
hiehtedille? Dat mierret gesi galga rinngut.

Rinngu 113 jus hekkabielen la

Jus dabda vada | dan ietjat vahagahta jali sarmmi de galga agev rinngut 113.
Hiehtedajmadahka de duv hiehtedilen viehket, aktan gdvnnat tjiehpes viehkev
avddalijguovliu;j.

Hiehtedile, valla ga ij la haeggavada

Valde aktijvuodav stuovesdalkudiddjijn

Duv stuovesdalkudiddjen la hiehteviehkke-barggo biejvijt. Stuovesdalkudiddje diehtd duon
dan viehkkefalaldaga birra dappe ganna dan aro, ja mahtta viehkedit valldet aktijvuodav ja
vuosedimev saddit ganna dav darbaha, mahtta liehket psykolavgga jali ietja giehtadallam
suohkanin jali sierratjiehppevarresvuodadievnastusan.

Bdjkalasj dalkudiddjevakta
Ga illa haeggabielen, valla ssemmi bale i asta vuorddet desik duv stuovesdalkudiddje bargguj
boahtd idedis, rinngu bajkalasj dalkudiddjevaktaj telefavnan 116 117.

Dalkudiddjevakta baktu besa sahkadit varresvuodabarggij gudi li harjjanam arvustallat man
duodalasj dilen ja rahton la. Dalkudiddjevakta aj diehtd makkir ietja guoskavasj dievnastusa
suohkanin mahtti duv viehkedit.

letja dievnastusa ma mahtti duv viehkedit
e skavllavarresvuodadievnastus
e nuoraj varresvuodastasjavnna
e psykalasj varresvuohta- ja garevselgajdievnastus, aktan psykolavgga
e Jahtelis psykalasj varresvuodaviehkke (nagin suohkanijn)
e dievnastusa sijdan / huksodievnastusa
e Psykososiala hiehtejuogos

Suohkana naehttabielijn gdvna gaktu jaksat dajda dievnastusajda.

Muhttijn sierratjiehppevarresvuodadievnastusas viehkev darbaj. Stuovesdalkudiddje ja
suohkana psykolavgga mahtteba duv vuosedit nuorajpsykiatrijjalasj klinihkkaj (BUP) jali
guovllopsykiatrijjalasj guovdatjij (DPS) jus la darbbo.



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

e Mental Helse: 116 123
e Kirkens SOS: 22 4000 40

M4dnajda ja nuorajda:

e Alarmtelefonen for barn og unge: 116 111

e Kors pa halsen (Rpde Kors dajmat): 800 333 21

Danna gavna moadda viehketelefavna, tjzehtta-dievnastusa ja doarjjajuohkusa ma mahtti
dunji viehkken ga I3ssat la.

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

Manemusdt addstuhtedum dijstagad galgadismdno 12. biejve 2021
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