Nagra hjalpinstanser och informationskéllor vid
psykiska besvar for dig som bor i Stockholms 1an

Ring 112 om du mar akut daligt och det finns risk att du forsoker ta ditt liv eller skada nagon
annan

Ring 1177 for rad om var du kan vanda dig om det inte ar fullt sa allvarligt, eller ga in pa
www.1177.se/Stockholm/liv--halsa/psykisk-halsa/ sa hittar du snabbt bra information om psyKkisk
ohélsa och en lank www.1177.se/Stockholm/liv--halsa/psykisk-halsa/att-soka-stod-och-hjalp/ med
forslag pa vart du kan vanda dig for att fa hjalp. Ytterligare info finner du pa
www.1177.se/Stockholm/liv--halsa/psykisk-halsa/att-soka-stod-och-hjalp/soka-psykiatrisk-vard/, dar
du aven finner lankar till 6vriga regioners vardinstanser.

Huslakare, akut eller tidsbestallning

Psykiatrisk mottagning / lokalt akutteam / mobil jourverksamhet
e P& www.1177.se/Stockholm/liv--halsa/psykisk-halsa/att-soka-stod-och-hjalp/psykiatrisk-vard-
for-vuxna/ hittar du bra information och lankar till aktuella enheter.

Privatpraktiserande psykiatriker

Privatpraktiserande psykolog
o www.1177.se/Stockholm/liv--halsa/psykisk-halsa/att-soka-stod-och-hjalp/privata-psykologer-
och-terapeuter/. Har kan du leta efter behandlare dér du bor. Men vand dig forst till den
vanliga” varden eftersom du dar kanske kan fa psykologisk hjalp som faller under
hogkostnadsskyddet.

Foretagshéalsovard

SLL’s psykiatriska akutmottagning, Vardvégen 5, St Gorans sjukhus. For patienter 18 ar och aldre.
Oppet dygnet runt. Kan alltid ge forslag pa vart du kan vanda dig, tel 08-123 492 92.

Psykoterapi via internet

o www.internetpsykiatri.se. Internetbehandling med KBT. Drivs av Region Stockholm, tar emot
patienter fran hela landet. For dig med depression, paniksyndrom, social fobi, tvangssyndrom,
dysmorfofobi (BDD), hélsoangest, magproblem (IBS) och sémnproblem. Hogkostnadsskydd
géller.

e www.livanda.se. KBT vid bl a angest, depression, stresshantering, somnproblem, missbruk
och smarta. Betaltjanst.

o www.stockholmatstorningar.se/nara. Internetbehandling som riktar sig till vuxna patienter
med bulimi och hetsatningsproblematik.

Organisationer dar du kan fa samtal och stod fran en levande méanniska eller via en chatt

o  www.1177.se/Stockholm/liv--halsa/psykisk-halsa/att-soka-stod-och-hjalp/rad-och-stod-pa-
chatt-och-telefon/. Lysande sammanstéllning av ett stort antal instanser du kan kontakta. Det
finns nagot for var och en!

e www.jourhavande-medmanniska.se/. Tel 08-702 16 80. Tar emot samtal alla dagar mellan kI
21-06. Du ar anonym.

e www.svenskakyrkan.se/jourhavandeprast. Ring 112 och fraga efter jourhavande prast, alla
dagar kI 21-06. Aven chatt séndag till torsdag kI 20-24. Du &r anonym.
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www.1177.se/om-1177-vardguiden/hjalplinjen--tillfalligt-psykologiskt-stod/. Hjalplinjen ar
numera stangd, men du hittar bra lankar till andra instanser hér.
mind.se/hitta-hjalp/sjalvmordslinjen/. Hit kan du ringa om du har tankar pa att ta ditt liv, eller
om en anhdrig &r i riskzonen. Tel 90 101, alla dagar kl 06.00-24.00. Du ar anonym och du kan
aven chatta eller maila.

mind.se/hitta-hjalp/foraldralinjen/. Tel 020-85 20 00. Vardagar 10-15 samt torsdagar 19-21.
Foraldralinjen &r till for dig som &r orolig for ditt barn eller ett barn i din nérhet.
mind.se/hitta-hjalp/aldrelinjen/. Tel 020-22 22 33, vardagar 10-15. Aldrelinjen riktar sig till
dig som ar 6ver 65, som mar psykiskt daligt eller som bara behdver nagon att prata med.
rsmh.se/psykisk-ohalsa/akut-hjalp/. Lista med telefonnummer dér du kan fa prata med nagon
genast nar du behdver det.

www.foreningentilia.se/fa-stod/. Stodchatt for dig som ar ungdom eller ung vuxen och mar
psykiskt daligt, 6ppen var dag kI 21.00-22.30.

sjalvskadechatten.shedo.se/. Har kan du prata om sjalvskadebeteende, atstérningar och andra
sjalvdestruktiva beteenden. Oppet mandag, tisdag, onsdag, torsdag, l6rdag och séndag pa
kvallstid, klockan 20-22. Om chatten &r stdngd kan du maila jour@shedo.se.

»Officiella” internetsidor med information for vardgivare och patienter

1177.se. Fenomenal samling lankar till tdnkbara hjalpinstanser av alla de slag.

www.mind.se. Forening som sedan 1931 verkat for psykiatrisk vard av god kvalitet i Sverige.
Informerar, utbildar, skriver och driver dértill stodlinjer for foréldrar, aldre och manniskor
med sjadlvmordstankar.

www.psykiatristod.se. Mycket innehallsrik sida som fungerar som ett stod i det kliniska
arbetet inom vuxenpsykiatri och beroendevard i Region Stockholm. Innehallet baseras pa de
regionala vardprogram som tagits fram inom Region Stockholm, nationella riktlinjer och
andra underlag fran Socialstyrelsen. Webbplatsen vander sig i forsta hand till personal inom
vuxenpsykiatri och beroendevard men ar tillganglig for all personal inom hélso- och
sjukvarden samt patienter, brukare och narstaende.

www.internetmedicin.se. Internetmedicin &r en kunskapsdatabas for lakare med koncentrerade
oversikter for diagnostik och behandling av sjukdomstillstand. Det finns dock inget som
hindrar att man som normalbegdvad drabbad eller anhérig gar in pa
www.internetmedicin.se/specialitet.aspx?link=19 och tar del av kvalificerade beskrivningar av
ett antal vanliga psyKkiatriska tillstand, t ex det man sjalv eller ens anhorige lider av.
www.viss.nu. Informationssida for i forsta hand allmanlakare med forslag pa handlaggning av
vanliga sjukdomar. P& www.viss.nu/Handlaggning/Menyer/Psykisk-halsa/ hittar du
beskrivningar av vanliga psykiatriska tillstand och forslag pa hur de kan handlaggas. Tank
dock pa att verkligheten & mer komplicerad dn vad som framgar i lathundar av denna
karaktar, och att din lakare kan ha god anledning att rekommendera dig annan behandling &n
den vanliga. Vi ar alla unika pa ett eller annat satt och ska darfor ocksa fa individuellt
anpassad behandling.

www.bup.nu. Jattefin sida for unga om psykisk ohélsa, var man hittar en mottagning, vilken
behandling som kan vara aktuell, hur man kan hjalpa andra som mar daligt och mycket mer.
Litet av en skola for livet som jag tror att de allra flesta av oss skulle ha glédje av att dgna ett
antal timmar at.

www.umo.se. For dig som ar 13-25 ar om bl a sex, psykisk ohéalsa och relationer.
www.1177.se/Stockholm/lagen-om-psykiatrisk-tvangsvard/. Information om LPT och dess
tilldmpning.

Patient- och anhérigféreningar

1177.se/Stockholm/anhorigstod. Tips om vilka former av stod du som &r anhorig kan f&, och
var.

1177 .se/Stockholm/liv--halsa/psykisk-halsa/att-soka-stod-och-hjalp/patient--och-
narstaendeforeningar/. Superb sammanstallning av ett stort antal véardefulla patient- och
anhorigforeningar. Nagra av dessa finns dven i forteckningen nedan.
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o www.nsph.se. Nationell samverkan for psykisk halsa.

e anhorigasriksforbund.se/. Tel 0200-239 500. Riksorganisation som arbetar for att forbattra
livsvillkoren for anhoriga oavsett vilken alder eller diagnos den narstaende har.

o www.rsmh.se. Riksférbundet for Social och Mental Hélsa &r en medlemsorganisation dar
manniskor med erfarenhet av psykisk ohélsa och deras anhdriga arbetar tillsammans for att
varna sina rattigheter i samhéllet.

e www.spes.se. For alla som forlorat en narstdende genom sjalvmord.

e www.habilitering.se. Habilitering & Halsa, Region Stockholm. Barn och vuxna med
funktionsnedsattning.

¢ www.autism.se. Autism och Aspergerférbundet.
attention.se. Riksforbundet Attention. Neuropsykiatriska funktionsnedsattningar.

o www.sjalvhjalppavagen.se. Samarbetsprojekt mellan Akademiska Sjukhuset i Uppsala och

Riksforbundet Attention. Sjalvhjalp vid ADHD, autism, OCD, Tourettes syndrom och bipolar

sjukdom.

balansriks.se. Riksférbundet Balans. Depression, bipolar sjukdom och utmattningssyndrom.

www.angest.se/riks. Angestforbundet ASS.

www.ocdforbundet.se. Svenska OCD-forbundet. Tvangssyndrom.

www.anbo.se. Anbo — Anhdérigféreningen Borderline. Emotionellt instabilt

personlighetssyndrom.

o www.shedo.se/. SHEDO dar en ideell férening vars syfte &r att sprida kunskap om atstoérningar
och sjalvskadebeteende, ge stod at drabbade och anhoriga samt arbeta for en battre vard for
dessa patientgrupper.

o www.friskfri.se. Frisk & fri. Riksforeningen mot atstérningar.

o schizofreniforbundet.se. Schizofreniférbundet.

o www.levamedschizofreni.se. Lakemedelsforetaget Jansen-Cilag AB. Om schizofreni.

Michael Rangne, 2019-12-08. Tar tacksamt emot synpunkter och forslag pa fler seridsa sidor att
inkludera!
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