\/aga prata om

PSYKISK OHALSA

Det raddar liv!

\Vart kan du vanda dig for att
hjalpa dig sjalv eller andra?

N



Hit kan du vanda dig for att fa hjalp

| den har guiden finns information om vart du kan vanda dig for att fa stod, rad och
behandling om du mar daligt, befinner dig i kris eller om du har sjdlvmordstankar.
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20-40 procent av Sveriges befolkning lever med
psykisk ohdlsa. Var tredje person kommer att drabbas
av depression.

Du dr inte ensam

* 20-40 procent av Sveriges befolkning lever med psykisk ohalsa.
e \/ar tredje person i Sverige kommer att drabbas av depression.

« \/ar tredje kvinna och var femte man i Sverige drabbas av angest.
* Psykisk ohadlsa ar den vanligaste sjukskrivningsorsaken.

Livet kan forandras till det battre!

De allra flesta som drabbas av psykisk ohdlsa aterhamtar sig med tiden, men oftast behdver
man stdd ifran omgivningen.

Vad ar psykisk halsa?

Psykisk hdlsa ar ett tillstand av valbefinnande dar individen:
e inser sina egna resurser.

« kan hantera vardagslivets stress och motgangar.

 har en meningsfull tillvaro.

* kan gora ett gott arbete.

e kanner sig delaktig i samhallet.

Vad ar psykisk ohadlsa?

Psykisk ohdlsa dr ett brett begrepp som star fér manga olika tillstand. Det kan vara allt fran
depression och angest till atstérningar och psykos. Aven djup sorg och stress kan vara
exempel pa psykisk ohalsa.



Vardmottagningar

Via dina lokala vardmottagningar kan du fa
professionell hjalp och stéd om du mar daligt
eller nagon du kdanner mar daligt.

Vardcentraler

Pa samtliga vardcentraler kan du fa hjalp och
stod av professionell vardpersonal. Du kan dven
fa akuttider samma dag pa din vardcentral.

Ndssjo vardcentral
010-2433170

Oppet mandag-fredag 8.00-17.00
Nassjo lakarhus

010-243 2800

Oppet mandag-fredag 8.00-16.00
Vardcentralen Nyhdlsan
010-243 3900

Oppet mandag-fredag 8.00-17.00
Bodafors vardcentral

010-243 3700

Oppet mandag-fredag 8.00-17.00

Kommunen erbjuder stéd till anhériga. Du kan fa maj-
ligheter till avlastning i vardagen. Kommunen erbjuder
dven stéd till dig som har utsatts fér vald eller ér den
som utsatt ndgon fér vdld i en nédra relation.

Vardcentralen Nyhdlsan Forserum
010-2433970
Oppet mandag-fredag 8.00-17.00

Barn- och ungdomshalsan
010-243 3270

Telefonttider mandag-fredag 10.00-12.00
Oppet mandag-fredag 8.00-12.00

Mottagningen finns i Nassjo och ar till fér barn
och ungdomar fran forskoleklass till och med 17
ar och deras foraldrar. Till barn- och ungdoms-
halsan kan du vanda dig for behandling, rad och
stod for t.ex. oro, angest, kriser, nedstamdhet,
relationsproblem eller huvudvdrk och magont
dar varden inte hittar nagra kroppsliga orsaker.

Psykiatriska kliniken
010-243 3600
Telefonttider mandag-fredag 10.00-12.00

Oppet mandag-fredag 8.00-16.00 (lunchstangt
12.00-12.45)




Mottagningens uppdrag ar att utreda, diagnosti-
sera och behandla personer fran 18 ar som lider
av psykisk ohalsa och psykiatriska sjukdomar.
Din vardcentral kan ordna en remiss till mottag-
ningen.

Barn- och ungdomspsykiatriska
kliniken (BUP)

010-243 36 30

Telefonttider mandag-fredag 13.00-14.30
Oppet mandag-fredag 8.00-16.00

Barn- och ungdomspsykiatriska mottagning-

en beddmer, utreder och behandlar barn och
ungdomar till och med 17 ar som mar psykiskt
daligt.

Du kan sjdlv kontakta BUP, eller fa en remiss via
t.ex. barnhalsovard, skolhdlsovard, vardcentral
eller socialtjanst. BUP tar emot akuta fall under
sina 6ppettider. Under 6vriga tider kontaktar du
psykiatriska akutenheten i Jonkoping.

Ungdomsmottagningen
010-243 3390

Telefonttider mandag-torsdag 8.00-16.00,
fredag 8.00-12.00. Oppet mandag och torsdag
13.00-17.00.

Ungdomsmottagningen ar till for ungdomar
mellan 13 och 21 ar som har fragor om saker
som paverkar dig som dr ung. Du kan vanda dig
till ungdomsmottagningen fram till den dagen
da du fyller 22 ar.

Socialforvaltningens mottag-

ningsgrupp
0380-5182 77
Telefontider mandag-fredag 8.00-16.00

Vid akuta bekymmer i fragor som rér barns- och
ungdomars livssituation kan du vanda dig till
socialférvaltningens mottagningsgrupp i Ndassjo
kommun. Socialférvaltningen har tystnadsplikt
och omfattas av offentlighets- och sekretessla-
gen. Under kontorstid kan du prata med en
mottagningssekreterare som kan hjalpa till att
beddma situationen och lotsa vidare.

Elevhalsan
0380-51 80 00.
Be att fa bli kopplad till elevhalsan.

Inom elevhadlsan finns manga olika kompetenser
sasom specialpedagoger, kuratorer, skolskdter-
skor, psykologer och skollakaren. Behéver du
komma i kontakt med skolpsykolog, skollakare/
skolskdterska, kurator eller specialpedagog sa
nar du dem via medborgarkontorets telefon-
nummer ovan.

Barnhalsovarden
0380-55 30 00

Telefontider mandag-fredag 8.00-9.00. Oppet
mandag-fredag 8.00-16.00

Till barnhalsovarden kan du vanda dig med
fragor om ditt barns hdlsa och utveckling. Har
arbetar barnsjukskoterskor, distriktsskoterskor
och lakare. Psykologer finns knutna till barnhal-
sovarden.

Vald i nara relationer

0380-51 80 00 eller 072-242 98 77 (samord-
nare). Oppet mandag-fredag 8.00-17.00. Be att
fa bli kopplad till socialtjansten.

Du som lever eller har levt i en destruktiv
relation kan vanda dig till kommunen for att fa
hjalp. Du har kanske blivit fysiskt eller psykiskt
misshandlad eller kant dig krankt, hotad, for-
tryckt och/eller sexuellt utnyttjad. Kommunen
erbjuder hjalp och stéd genom t.ex. skyddat
boende, samtalsstod, myndighetskontakter och
krissamtal.

Anhorigstod
0380-51 85 16 (Britt-Inger Brahn Hult, ansvarig
for anhorigstod)

Kommunen erbjuder dig som anhérig olika
mojligheter att fa stdd och avlastning i varda-
gen, ndr nagon i familjen drabbas av en allvarlig
sjukdom eller olyckshandelse med efterféljande
handikapp. Som anhdrig ar du ett stort stod for
din narstaende och din insats ar mycket varde-
full.



Stod och rad via telefon eller chatt

“Mdnga tycker att det dr skrdmmande att prata om psykisk
ohdlsa. Trots att tre av fyra har erfarenhet av det".

Minds Fordldratelefon
020-85 2000
Oppet vardagar 10.00-15.00

Mind driver Foraldratelefonen, en stddtelefon for vuxna som ar oroliga for barn i sin
narhet och vill ha nagon att prata med.

Minds Aldretelefon

020-22 22 33

Oppet vardagar 10.00-15.00

Mind driver en stddtelefon for aldre som behdver nagot att prata med.

Jourhavande prast

112 (be att fa bli kopplad till jourhavande prdst)
Oppet alla dagar dygnet runt.

Chatten ar 6ppen mandag-torsdag 20.00-24.00

Jourhavande prast finns narvarande, lyssnar och delar det du vill prata om en stund.
Prasterna dar anonyma och har tystnadsplikt.

Du behover inte tillhéra Svenska kyrkan eller vara troende for att kontakta
Jourhavande prast.

svenskakyrkan.se/jourhavandeprast/chatta

Jourhavande kompis
Chatten ar 6ppen mandag-fredag kl. 18.00-22.00, I6rdag-séndag 14.00-18.00

Jourhavande kompis dr en chattjour som barn och ungdomar upp till 25 ar kan
vanda sig till for att snacka om precis vad som helst.

rkuf.se/vad-vi-gor/jourhavande-kompis

Tjejzonen

Tjejzonen har olika chattforum for dig som identifierar dig som tjej upp till 25 ar.
Du kan stalla vilka fragor du vill och prata med nagon om det som kanns viktigt for
dig. Sjalvklart kan du vara anonym.

Gruppchatten
Oppet mandagar 19.30-21.30

Chatta enskilt med en storasyster
Oppet séndag - torsdag 20.00-22.00
Atstérningszonens enskilda chatt
Oppet séndag - torsdag 20.00-22.00
tjejzonen.se/fortjejer/jag-vill-chatta



Hemsidor om psykisk ohalsa

1177

Temasida kring psykisk ohdlsa
1177.se/Tema/Psykisk-halsa/

Sida om psykisk ohalsa riktad till barn

1177.se/Tema/For-barn---vaga-berattal/
Interaktiv-bild_test/vagaberatta/

Riksforbundet for SuicidPrevention
och Efterlevandes Stod

Arbetar for att forebygga sjalvmord och att ge
stdd till efterlevande.

spes.se/

Hjarnkoll

Arbetar for att 6ka 6ppenheten och
kunskapen kring psykisk ohalsa.

nsph.se/hjarnkoll

Mind

Arbetar for psykisk halsa och stoder manniskor
i kris genom chatt, telefonsamtal och e-post.
mind.se

Maskrosbarn

Stodjer unga som har en fordlder som mar
psykiskt daligt eller har missbruksproblem.

maskrosbarn.org

Kom igen!

En faktasida baserad pa ungdomars funderingar
kring fysisk och psykisk ohalsa.

ungdomar.se/komigen

Bipolarna

En motesplats for bipoldra och deras
anhoriga.

bipolarna.se

Atstorning.se

Information och stéd for personer med
atstorningsproblematik och deras anhériga.

atstorning.se

Livlinan

For dig som ar ung och lever ndra nagon som
mar psykiskt daligt.

livlinan.org

Ungdomsmottagningen
umo.se/Att-ma-daligt

Kuling
En motesplats for dig som har en féralder med
psykisk ohadlsa.

kuling.nu

PF-guiden
En faktasida kring neuropsykiatriska funktions-
hinder.

npfquiden.com

Aspergerforum

En motesplats for personer med Aspergers
syndrom och personer i deras omgivning.

aspergerforum.se

Attention

En intresseorganisation for personer med NPF,
deras anhdoriga och yrkesverksamma.

attention-riks.se/

Sjalvhjalp pa vdgen
Information, stdd och hjalp vid funktions-
hinder.

sjalvhjalppavagen.se



Akut hjalp

Ar det en akut situation som innebar
livsfara ska du alltid ringa 112.

SOS Alarm -112

Oppet alla dagar dygnet runt.

SOS Alarm ringer du om du eller nagon

annan ar i en akut nodsituation och
behover hjdlp pa en gang. Beroende pa
vad det gadller sa kan du fa hjalp av till
exempel ambulans, raddningstjanst
eller polis.

Sjalvmordslinjen
90101
Oppet alla dagar dygnet runt.

Till sjalvmordslinjen kan du ringa och prata med
nagon om du har tankar pa att ta ditt liv. Det gar
dven att fa stod via chatt

mind.se/sjalvmordslinjen/chatt

Jourhavande prast

112

Oppet alla dagar dygnet runt.

Be att fa bli kopplad till Jourhavande prast.

Till jourhavande prast kan du vanda dig for att
fa stod ' svara situationer. Det gar dven att fa
stdd via e-post och chatt

svenskakyrkan.se/jourhavandeprast

Socialjouren

112

Oppet alla dagar dygnet runt.

Be att fa bli kopplad till socialjouren.

Socialjouren hjalper dig om du ar i akut be-
hov av hjdlp t.ex. om barn far illa och behover
omhandertas direkt, vald i ndra relationer eller
missbrukare dar det beddms vara fara for livet.
Socialjouren ar 6ppen utanfor socialtjanstens
ordinarie dppettider (det vill sdga pa kvallstid,
veckoslut och helgdagar).

Psykiatriska akutmottagningen i
Eksjo

010-243 56 60

Oppet alla dagar 8.00-16.00.

En specialistpsykiatrisk akutmottagning som tar
emot patienter 6ver 18 ar med olika former av
psykiatriska sjukdomstillstand. Utanfér 6ppet-
tiderna ska du kontakta psykiatriska akut-
enheten i Jonkoping.

Psykiatriska akutenheten i
Jjonkoping

010-242 3010

Oppet alla dagar dygnet runt.

En specialistpsykiatrisk akutmottagning som
tar emot patienter 6ver 18 ar med olika former
av psykiatriska sjukdomstillstand. Kliniken har
oppet for personer i alla dldrar da de andra
psykiatriska mottagningarna ar stangda.

BRIS - Barnens hjalptelefon
116 111

Oppet mandag - sondag 14.00-21.00
(onsdag 17.00-21.00)

Till BRIS kan du som ar under 18 ar ringa och
prata med en vuxen om vad som helst. BRIS
betalar samtalet och det syns inte heller pa
telefonrdkningen att man har ringt.

bris.se

BRIS Vuxentelefon - om barn
077-150 50 50
Oppet alla dagar dygnet runt.

Till BRIS vuxentelefon kan du som fordlder ringa
om du har fragor eller oro som ror barn.

bris.se

1177 - Vardguiden
1177
Oppet alla dagar dygnet runt.

1177- Vardguiden svarar pa dina fragor, bedo-
mer ditt behov av vard, ger dig rad och hanvisar
dig till ratt vardmottagning nar sa behovs.

1177.se/Jonkopings-lan



