Apua ja tukea :Q

Pohjanmaan hyvinvointialue

o Sosiaali- ja kriisipaivystys 06 218 9555
o Seri-tukikeskus: apua ja tukea
seksuaalivakivallan uhreille 040 589 4752

Valtakunnallinen tuki

 Ensi- ja turvakotien liitto

o Apua vakivaltaan chat - www.nettiturvakoti.fi
« Nollalinja 116 016

o Naisten linja 0800 02400

o RIKU-chat (rikosuhripaivystys)

o MIELI Kriisipuhelin 24/7, 09 2525 0111

o MIELI Kriisichat

o Nuorille Sekasin-chat

Patkalliset toimijat Lahisuhdevakivalta

« Pohjanmaan ensi- ja turvakoti ry 044 901 9190
« Vakivaltatyén avopalvelut 040 772 6078

« Frida Pietarsaaressa 050 596 0980 Oletko kokenut vakivaltaa, huolissasi
o Rikosuhripaivystys 116 006

|aheisestasi tai haluatko lisatietoa?

Omahoito-ohjelmat

o Nettiturvakoti
o Nettiturvakoti nuorille
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Akuutissa kriisitilanteessa soita 112 ® )
Osterbottens valfardsomrade
v Pohjanmaan hyvinvointialue




Mita on lahisuhdevakivalta?

Lahisuhdevdkivalta tarkoittaa sitd, ettd henkild kohdistaa
puolisoon, lapseen, sukulaiseen tai muuhun Iaheiseen
tekoja, jotka vahingoittavat, pelottavat tai kontrolloivat.
Vakivalta voi koskettaa ketd tahansa iastd, sukupuolesta,
taustasta tai elamantilanteesta rippumatta.

Vakivallan muotoja ovat

Fyysinen vdkivalta - lydminen, potkiminen, tdniminen,
kuristaminen tai kiinni pitdminen, omaisuuden vahingoittaminen
pelottelun tarkoituksessa.

Psyykkinen vdkivalta - uhkailu ja loukkaaminen, kontrolloiva
kayttaytyminen, eristdminen perheestd ja ystavistd,
mustasukkaisuus ja néyryyttadminen.

Seksuaalinen vakivalta - ei-toivotut seksuaaliset teot, seksuaalinen
hdirintd, pakottaminen tai painostaminen seksuaalisiin tekoihin.

Taloudellinen vékivalta - rahankéaytdn kontrollointi, tyénteon tai
opiskelun estdminen, velkaannuttaminen tai taloudellinen
hyvaksikaytto.

Digitaalinen vdkivalta - puhelimen tai sosiaalisen median
valvonta, viestien lukeminen ilman lupaa, salasanojen kontrollointi,
kuvien tai tietojen levittdminen.

Laiminlyénti - henkild ei saa tarvitsemaansa apua, hoivaa tai
huolenpitoa.

Vainoaminen - ei-toivotut ja jatkuvat yhteydenotot, uhkailu,
seuraaminen tai tarkkailu ja muu hairitseva kayttaytyminen.

Lapsetkin kdarsivat vakivallasta. He nakevat ja kuulevat enemmén
kuin aikuiset usein ymmartavat. Kotona tapahtuvan vakivallan
ndkeminen tai kuuleminen aiheuttaa lapsille pelkoa ja
turvattomuutta. Lapsella on oikeus turvalliseen
kasvuympdristoon.

Avun hakemiseen ei tarvitse olla varma

+ Sinun ei tarvitse tietdd varmasti, onko kyse vdkivallasta.

« Sinun ei tarvitse vield tietdd, mitd haluat tehda.

+ Sinun ei tarvitse selviytyd tilanteesta yksin.

» Apua on saatavilla vakivaltaa kokeneille, heiddn Iaheisilleen sekd
henkildille, jotka haluavat muuttaa vakivaltaista kayttaytymistaan.

Muistal!

» Vdkivalta ei ole koskaan kokijan syy.

« Sinulla on oikeus tuntea olosi turvalliseksi.

+ Avun pyytdminen on rohkea teko.

« Tukea on saatavillg, vaikka et vield tietdisi, miten haluat edeta.

Avun hakemista tai tuen vastaanottamista ei tarvitse haveta.

Pdinvastoin, se on tarked askel kohti turvallisempaa ja parempaa
tulevaisuutta.

Oletko huolissasi jostakusta?

Jos olet huolissasi lapsesta, aikuisesta tai ikddntyneesté henkildstd, joka

voi huonosti tai ei saa tarvitsemaansa huolenpitoa, voit tehdd
ilmoituksen Pohjanmaan hyvinvointialueelle.

Lastensuojeluilmoitus koskee alle 18-vuotiaita lapsia ja nuoria. Aikuisista

ja ikadantyneistd henkildista voidaan tehdd ilmoitus sosiaalihuollon
tarpeesta.

[Imoituksen voi tehdd kuka tahansa. Yksityishenkildnd voit tehdd
ilmoituksen my&s nimettdmasti. lImoituksen voi tehdd osoitteessa
www.pohjanmaanhyvinvointi fi. Lisatietoa 16ydat sosiaalipalveluiden
sivuilta.

——



Hjalp och stod

Osterbottens vélfardsomrade &

« Social- och krisjour 06 218 9555
« Seri-stédcentret hjalp och stad till personer som
utsatts fér sexuellt vald 040 589 4752

Lokala aktorer

« Osterbottens médra- och skyddshem 044 901 9190
« Oppenvardsenheten for vald 040 772 6078

o FRIDA i Jakobstad 050 596 0980

« Brottsofferjouren 116 006

Nationellt stod

« Foérbundet for Médra- och skyddshem

Hjalp mot vald-chat (pd finska)

Nollalinja 116 016, 6ppet 24/7 och chatten

Naisten linja (pd finska) 0800 02400 och chattjénst
RIKU-chat

o MIELI kristelefon 09 2525 0112

o MIELI Krischat (pa finska)

« Sekasin chatten (12-29 aringar)

Egenvardsprogram

¢ Onlineskyddshem
« Onlineskyddshem fér unga (pa finska)

| akuta krissituatiner ring 112!

Vald i nara relation

Har du utsatts fér vald, ar du orolig for en

narstaende eller vill du veta mer?

[ .
Osterbottens valfardsomrade
v Pohjanmaan hyvinvointialue




Vad ar vald i nara relation?

Vald i nara relationer innebdr att en person utsatter en
partner, barn, slakting eller annan narstaende fér
handlingar som skadar, skrdmmer eller kontrollerar. Vald
kan drabba vem som helst, oberoende av alder, kon,
bakgrund eller livssituation.

Det finns olika former av vald

Fysiskt vald - Slag, sparkar, knuffar, strypning, fasthallande, eller
skadar egendom fér att skrdmma.

Psykiskt vald - Hot och krénkningar, kontrollerande beteende,
isolering fran familj och vénner, svartsjuka och férédmjukelser.

Sexuellt vald - Oénskade sexuella handlingar, sexuella
trakasserier, tvingande eller pressande situationer.

Ekonomiskt vald - kontroll av pengar, férbud att arbeta eller
studera, skuldsdttning eller ekonomiskt utnyttjande.

Digitalt vald - Overvakning av telefon eller sociala medier, laser
meddelanden, kontroll av [6senord, spridning av bilder eller
information.

Férsummelse - en person far inte den hjalp eller omsorg som
behdvs.

Forfoljelse/stalking - oénskade, kontinuerliga kontakter, hot
forféljelse, 6vervakning eller liknande trakasserier.

Barn pdverkas ocksd av vald. De ser och hér mer an vad
vuxna tror. Att se eller héra vald hemma gér barn radda
och oroliga. Barn har ratt till en trygg uppvaxt!

Du behover inte vara saker for att soka hjalp

« Du behover inte veta om det ar vald.

» Du behéver inte ha bestamt dig fér vad du vill géra.

« Du behéver inte klara situationen ensam.

+ Hjalp finns fér bade utsatta, anhériga och personer som vill
féréndra sitt vdldsamma beteende.

Kom ihag!

« Vald &r aldrig den utsattas fel.

« Du har ratt att kdnna dig trygg.

+ Det ar modigt att be om hjalp.

« Det finns stéd att f& &ven om du inte vet hur du vill gé vidare.

Att séka hjalp eller ta emot stéd ar inget att skdmmas fér. Tvartom ar
det ar ett viktigt steg mot en tryggare och battre framtid.

Ar du orolig fér nagon?

Om du ar orolig for ett barn, en vuxen eller en dldre person som far
illa eller inte far den omsorg som behdvs kan du géra en anmalan
till Osterbottens valfardsomrade.

Anmaé&lan om barnskydd géller barn och unga under 18 ar. Fér vuxna
och &ldre gérs en anmélan om behov av socialvard.

Vem som helst kan géra en anmdlan och som privatperson kan du
varda anonym. Anmadlan gérs via www.osterbottensvalfard.fi. Mer
information hittar du under socialvardstjénster.



Huumeet &

Pohjanmaan hyvinvointialue

+ Psykososiaaliset keskukset: hoidon tarpeen arviointi
06 218 9200 ja chat OVPH-sovelluksessa ja osoitteessa
www.pohjanmaanhyvinvointi.fi

« Opiskeluterveydenhuolto

« Aikuissosiaalitydn neuvonta 06 218 9400 tai
yhteydenottolomakkeella pohjanmaanhyvinvointi.fi

» Pdivakeskus Paussi 040 531 3282 avoinna ti ja pe klo 12-15

» Pdihdepsykiatrian osasto (Katko) 06 213 2400 auki 24h/vrk

Paikalliset toimijat Omahoito-ohjelmat
+ Tydterveyshuolto + Mielenterveystalo:
» USMrf. (ruotsiksi) Huumeiden kaytén
+ Seurakuntien diakoniatyd omahoito-ohjelma
+ Nimettémat narkomaanit + Pdihdelinkki: Opas
(NA)-ryhmat kannabiksen kaytén

vdhentdmiseen tfai oo ©
lopettamiseen Pa I hfeef

Valtak Il tuki i i I
altakunnallinen tuki Oletko huolissasi omasta tai

« EHYT ry: Paihdeneuvonta 0800 900 45 avoinna ympdri
vuorokauden

 Paihdelinkki chat maanantaisin

« Irti Huumeista ry:n pdivystavda puhelin 0800 98 066

« MIELI Kriisipuhelin 24h/vrk 09 2525 0111

+ MIELI Kriisichat

» Sekasin-chat (12-29-vuotiaille)

|aheisesi paihteiden kaytosta?

Akuutissa kriisitilanteessa soita 112! ’

o O . rpa .
v Osterbottens valfardsomrade

Pohjanmaan hyvinvointialue




Kun haluat muutoksen paihteiden kayttoosi

- apuga, tukea ja hoitoa loytyy.
Et ole yksin!

ikotiinituotteet

Pohjanmaan hyvinvointialue

P

Hoidon tarpeen arviointi (terveyskeskus) 06 218 9000 ja
sairaanhoitajan chat OVPH-sovelluksessa ja osoitteessa
www.pohjanmaanhyvinvointi.fi
Opiskeluterveydenhuolto

aikalliset toimijat

« Tyoterveys
+ Pohjanmaan syépdyhdistys, 050 581 5860
 Apteekit: Nikotiinikorvaushoidon tuotteiden valinta ja kayttdé

Valtakunnallinen tuki

« Stumppi-neuvontapuhelin 0800 148 484
+ Sekasinchat

MIELI Kriisipuhelin pdivystaa 24/7 09 2525 0111
MIELI Kriisichat

Omahoito-ohjelmia

THL: Néin onnistut lopettamaan

Vertaistukiryhma: 28 paivad ilman

Terveyskyld: Irti tupakasta ja nikotiinista
Nikotiinikorvaushoitovalmisteet (laastari, purukumi, tabletit ja
muut valmistemuodot)

Alkoholi

Pohjanmaan hyvinvointialue

Psykososiaaliset keskukset: hoidon tarpeen arviointi 06 218 9200
ja chat OVPH-sovelluksessa ja osoitteessa
www.pohjanmaanhyvinvointi.fi

Opiskeluterveydenhuolto

Aikuissosiaalityén neuvonta 06 218 9400 tai
yhteydenottolomakkeella www.pohjanmaanhyvinvointi.fi.
Pdivakeskus Paussi 040 531 3282, avoinna ti ja pe klo 12-15
Pdaihdepsykiatrian osasto (Katko) 06 213 2400, auki 24h/vrk

Paikalliset toimijat

Tyoterveyshuolto

USM rf. (ruotsiksi)
AA-ryhmat

Seurakuntien diakoniaty6

Valtakunnallinen tuki

Ehyt ry:n Pdihdeneuvonta 24h/vrk 0800 900 45
AA-auttava puhelin 09 750 200

MIELI Kriisipuhelin 24h 09 2525 0111

MIELI Kriisichat

Sekasin-chat (12-29.v.)

Omahoito-ohjelmia

Mielenterveystalo: Alkoholinkdaytén véhentdminen
Paihdelinkki: Itsehoitomateriaali alkoholiongelmiin



Narkotika R

Osterbottens valfardsomrade

Psykosociala centren: vardbedémning, 06 218 9200 och
chat i OVPH-app eller osterbottensvalfard fi
Studerandehdélsovard

Vuxensocialt arbete, 06 218 9400, ma-to kl. 8-15 och
fre 8-14 eller via digital kontaktblankett

Dagcenter Paussi 040 531 3282 6ppet ti och fre kl. 12-15
Beroendepsykiatriska avdelningen (Katko) 06 213 2400,
Ooppet 24/7

Lokala aktorer Egenvardsprogram
Féretagshdlsovard o Psykporten:
USM rf Egenvdardsprogrammet
Férsamlingarnas fér minskat drogbruk
diakoniarbete o Droglanken: Guide for att
Anonyma minska eller sluta
narkomaner (NA) anvanda cannabis (pd

finska)

Nationellt stod

Ehyt ry:s Beroenderddgivningstelefon (pa finska)
0800 900 45 6ppet 24/7

Paihdelinkki chat: ma klo 15-17

Irti Huumeista ry:s dejourerande telefon (pa finska)
0800 98 066

Mieli Kristelefon 09 2525 0112

Mieli Krischat for vuxna (pd finska)

SEKASIN Chat (12-29 aringar)

Vid akut krissituation ring 112

Rusmedel

Ar du orolig for ditt eget eller en
narstdendes bruk av rusmedel?

[ .
Osterbottens valfardsomrade
v Pohjanmaan hyvinvointialue




Nar du vill forandra din anvandning av
rusmedel finns det hjalp, stod och vard att fa.
Du ar inte ensam!

Nikotinprodukter

Osterbottens valfardsomrade

« Beddmning av vardbehov (hdlsocentralen) 06 218 9000
o Sjukskotarens chatt i OVPH-app osterbottensvalfard.fi
« Studerandehalsovard

Lokala aktorer

« Foretagshdlsovard

« Osterbottens cancerférening, 050 581 5860

« Apoteken: Val och anvandning av
nikotinersattningsprodukter

Nationellt stod

« Stumppi-radgivningsnummer 0800 148 484
o Mieli Kristelefon, 09 2525 0112

« Mieli Krischat fér vuxna (pa finska

o SEKASIN Chat (12-29 aringar)

Egenvardsprogram

o THL: Sd lyckas du sluta réka

o Kamratstédsgrupp (pad finska): 28 pdivad ilman

« Halsobyn: Bli fri fran tobak och nikotin

« Terveyskirjasto: Nikotinersattningsprodukter (pa finska)

Alkohol

Osterbottens valférdsomrade

« Psykosociala centren: vardbedémning, 06 218 9200 och
chat i OVPH-app eller osterbottensvalfard fi

« Studerandehdlsovard

« Vuxensocialt arbete 06 218 9400 ma-to kl. 8-15 och fre
8-14 eller via digital kontaktblankett

o Beroendepsykiatriska avdelningen (Katko), 06 213 2400,
oppet 24/7

o Dagcenter Paussi, 040 531 3282, 6ppet ti och fre kl. 12-15

Lokala akiorer

« Féretagshalsovard

e USM rf., www.missbrukarvard.fi
o AA-grupper

o Forsamlingarnas diakoniarbete

Nationellt stod

« Ehyt ry:s Beroenderddgivningstelefon (pa finska) 0800
900 45, oppet 24/7

AA-hjalpande telefon (pad finska) 09 750 200 kl. 9-21

« Mieli Kristelefon 09 2525 0112

« Mieli Krischat fér vuxna (pa finska)

« SEKASIN Chat (12-29 aringar)

Egenvardsprogram

o Psykporten: Minska alkoholkonsumtionen
o Droglanken: Sjalvhjalpsprogram



Apuaq, tukea ja hoitoa &
Pohjanmaan hyvinvointialue

o Psykososiaaliset keskukset: hoidon tarpeen arviointi,
06 218 9200. Chat OVPH-sovelluksessa ja osoitteessa
pohjanmaanhyvinvointi.fi

« Opiskeluterveydenhuolto

Paikalliset toimijat

« Tyoterveyshuolto

USM rf. (ruotsiksi)

Nimettomat peluurit (GA)-ryhma

Mieli Pohjanmaan mielenterveys

Talous- ja velkaneuvonta oikeuspalveluvirasto.fi

Valtakunnallinen tuki

 Peluurin auttava puhelin 0800 100 101 ja chat:
www.peluuri.fi

« Pelituki: Soita tai jata WhatsApp-viesti numeroon 041 731

7147

Takuusdaation Velkalinja 0800 98009 ja rahasta -chat

Sekasinchat

MIELI Kriisichat

rahapelaaminen

|aheisesi digi- tai
Omahoito-ohjelmat rahapelaamisesta?

« www.mielenterveystalo.fi
o www.peluuri.fi
o www.paihdelinkki.fi

Akuutissa kriisitilanteessa soita 112! o Ssterbottens vlférdsomrade
v Pohjanmaan hyvinvointialue




Toiminnalliset riippuvuudet

Pelaaminen voi olla mukavaa ajanvietettd ja tuoda iloa
arkeen. Siita voi kuitenkin muodostua my®6s riippuvuus, jota
on vaikea hallita. Digitaalinen pelaaminen tai
rahapelaaminen voi alkaa kuormittaa arkea, ihmissuhteita
tai taloutta, vaikka toiminta tuntuisi silla hetkella hyvalta.
Pelaamisen jalkeen on tavallista tuntea katumusta tai
syyllisyyttd, kun pelaamisen haitat ja huonot vaikutukset
alkavat painaa.

Mita voit tehda itse?

Digitaalisen pelaamisen yhteydessa
« Sopikaa peligjat yhdessa.
o Pida paivittain ruuduttomia hetkia.
o Aseta uni, liikunta ja sosiaaliset suhteet etusijalle.
o Pohdi, mita pelaaminen sinulle antaa ja |6ytyisiké samaan
tarpeeseen muita tapoja.

Rahapelaamisen yhteydessa
o Aseta selked pelibudjetti.
« Ala koskaan pelaa lainatulla rahalla.
o Pyrivalttamaan pelaamista silloin, kun olet stressaantunut,
surullinen tai alkoholin vaikutuksen alaisena.
« Kayta tarvittaessa peliestoja.

Milloin on aika hakea apua?

Joskus riippuvuus kehittyy niin vahitellen, etta sitad on vaikea
huomata. Oletko huolissasi omasta tai laheisesi
pelaamisesta? Kiinnitd huomiota seuraaviin
varoitusmerkkeihin:

o Pelaaminen hallitsee ajatuksiasi ja vie paljon aikaasi.

« Kaytat pelaamista keinona kasitella stressia tai muita
tunteita.

o Jatkat pelaamista, vaikka tiedat sen aiheuttavan haittaa.

o Pelaamisen lopettaminen tai vahentaminen tuntuu
vaikealta.

o Jatat tyon, opiskelun tai perheen vahemmalle saadaksesi
enemman aikaa pelaamiseen.

» Koet vieroitusoireita, kuten alakuloisuutta tai artyneisyytta,
kun pidat taukoa pelaamisesta.

« Valehtelet pelaamisestasi tai salaat sitd muilta.

o Tarvitset yhd enemman pelaamista saavuttaaksesi saman
vaikutuksen kuin aiemmin.

Jos tunnistat itsessdsi tai Iaheisessasi yhdenkin tai
useamman naista merkeistd, apua ja tukea on
saatavilla. Mita aikaisemmin haet apua, sitad helpompi
tilanteeseen on puuttua.

“Onko sinulla ketaan, kenelle voisit puhua?”

—



Hjdlp, stéd och vard J&

Osterbottens valfardsomrade

« Psykosociala centren: vdrdbedémning 06 218 9200
och chat i OVPH-app eller osterbottensvalfard fi
+ Studerandehdlsovérd

Lokala aktorer

+ Fdretagshalsovérd

+ USM rf. - missbrukarvard.fi

« Anonyma spelare (GA)-grupper, nimettématpelurit.fi
(pa finska), e-post: gavaasa@gmail.com

Mieli Psykisk halsa i Osterbotten

« Ekonomi- och skuldradgivning

Nationellt stod

« Peluuri: Hjalplinje 0800 100 101 ma-fre kl. 12-18 och
chattjanst: www.peluuri.fi/sv

+ Pelituki: Ring eller Idmna WhatsApp-meddelande, 041
7317147

» Takuusaation Velkalinja, 0800 98009 och Kysy rahasta -
chat (pé finska)

« Sekasin chatten (12-29 aringar), ma-fre kl. 9-24, |6r-sén
kl. 15-24

« MIELI Kristelefon, 6ppet 24/7, 09 2525 0111

« MIELI Krischatt (pé finska)

Egenvardsprogram

« www.psykporten.fi
« www.peluuri.fi
« www.drogldnken.fi

Vid akut krissituation ring 112!

Digitalt spelande och
spel om pengar

Ar du orolig for ditt eget eller en
ndrstdendes digitala anvandning
eller spelande om pengar?

[ "
Osterbottens valfardsomrade
v Pohjanmaan hyvinvointialue




Funktionella beroenden

Aven aktiviteter som far oss att m& bra och ger oss gladje i
vardagen kan utvecklas till beroenden. Sddana aktiviteter
kan vara digitalt spelande och spel om pengar. Pd samma
satt som vid andra beroenden kdnns det bra nar man utfor
aktiviteten, men i efterhand ar det vanligt att man drabbas
av dnger och skuldkénslor dd man ser de negativa
effekterna.

Vad kan du gora sjalv?

Vid digitalt spelande

« Kom éverens om hur lange du far spela per dag/vecka.

o Ha skarmfria stunder varje dag.

« Prioritera sémn, rérelse, maltider vid middagsbordet och

sociala kontakter.
« Fundera pd vad spelandet ger dig och om det finns
andra satt att fa samma kdnsla.

Vid spel om pengar
« Satt en tydlig budget.
« Spela aldrig fér [dnade pengar.
o Forsok att inte spela nar du ar stressad, ledsen eller
pdverkad av alkohol.
« Anvand vid behov spelsparrar.

Nar ar det dags att soka hjalp?

Ibland utvecklas ett beroende sa ldngsamt att man inte
ldgger marke till det. Ar du orolig fér ditt eller en nérstdende
spelande? Var uppmarksam pa féljande varningssignaler:

o Spelandet styr dina tankar och tar mycket av din tid.

Du hanterar stress och andra kanslor genom att spela.

Du fortsatter trots att du vet att det skadar dig.

Det &r svart att sluta eller minska.

Du dsidosatter arbete, studier eller familj for att f& mer

tid for att spela.

o Du far abstinens, som nedstdmdhet eller irritation, nar du
tar paus.

o Du ljuger eller doljer spelandet for andra.

o Du behéver géra eller anvanda mer fér att uppnd samma
effekt som tidigare.

Om du kdnner igen ett eller flera av dessa tecken hos

dig sjalv eller en narstdende finns det hjélp och stéd

att fa. Ju tidigare du sdker hjalp, desto lattare ar det
att ta itu med situationen.

“Har du nagon att prata med?”

—



Valtakunnallinen tuki

o Mieli Kriisipuhelin, 09 2525 0111, auki 24/7.
« Mieli Kriisichat aikuisille
o SEKASIN Chat (12-29 -vuotiaille)

Omahoito-ohjelmat

o www.mielenterveystalo.fi

Akuutissa kriisitilanteessa soita 112!

Muista, etta aina ei tarvitse olla
vahva. Apua ja tukea on saatavilla -
et ole yksin!

N

Mielen
hyvinvointi

Oletko huolissasi omasta tai

|dheisesi psyykkisesta
hyvinvoinnista?

[ .
Osterbottens valfardsomrade
v Pohjanmaan hyvinvointialue




Mielen hyvinvointi

On monia tapoja vahvistaa omaa psyykkista hyvinvointiaan
arjessa. Pienetkin muutokset voivat vaikuttaa myonteisesti ja
auttaa voimaan paremmin. Samalla on tarkead muistaa, etta
sinun ei tarvitse selviytyd yksin. Jos koet, etta vointisi vaikuttaa
arkeesi, tukea ja apua on saatavilla.

Vinkkeja mielen hyvinvoinnin
edistamiseen

1.Huolehdi perusasioista. Hyva uni, sadannélliset ateriat ja
liikunta antavat keholle ja aivoille paremmat edellytykset
voida hyvin.

2.Loyda keinoja stressin hallintaan. Palautuminen,
hengitysharjoitukset ja tietoisuustaidot (mindfulness) voivat
auttaa luomaan tasapainoa arkeen.

3.Vietd aikaa luonnossa. Luonnossa oleilu voi lisata
rauhallisuuden tunnetta, tukea palautumista ja edistaa
hyvinvointia.

4.Vaali ihmissuhteitasi. Hyvat ihmissuhteet ja sosiaalinen
yhteenkuuluvuus ovat tarkeita mielenterveytta suojaavia
tekijoita.

5.0le lempea itsellesi. Kukaan ei voi hyvin koko ajan. Pyri
suhtautumaan itseesi samalla myétatunnolla ja
ymmarryksella kuin hyvaan ystavaan.

Pienetkin teot arjessa voivat vahvistaa psyykkista
hyvinvointia. Jos omat voimavarat eivat riita, apua ja tukea
on saatavilla. Ala epérsi hakea apua itsellesi tai léheisellesi.

Milloin kannattaa hakea apua?

« Kun alakuloisuus, huolestuneisuus tai stressi jatkuu pitkaan.

« Kun vointi vaikuttaa tyohoén, opiskeluun tai arjessa
selviytymiseen.

« Kun tunnet itsesi yksindiseksi tai et tiedd, miten paasta
eteenpadin.

o Kun olet huolissasi [dheisestasi.

Apuaq, tukea ja hoitoa
Pohjanmaan hyvinvointialue &

« Hoidon tarpeen arviointi (terveyskeskus), 06 218
9000, sairaanhoitajan chat OVPH-
sovelluksessa ja osoitteessa
pohjanmaanhyvinvointi.fi

« Psykososiaaliset keskukset: hoidon tarpeen arviointi
06 218 9200 ja chat OVPH-sovelluksessa sekd
osoitteessa pohjanmaanhyvinvointi.fi

« Opiskeluterveydenhuolto

Paikalliset toimijat

« Tyobterveyshuolto

o USM rf. Jour- och radgivningstelefon 050 370 8100
« Mieli Pohjanmaa ry. 044 979 2439

« Mielle ry.

« FinFami Pohjanmaa ry. 06 312 0105

o Seurakuntien diakoniaty6



Nationellt stod
« Mieli Kristelefon 09 2525 0112
o Mieli Krischat fér vuxna (pa finska)
o SEKASIN Chat (12-29 aringar)
Egenvardsprogram

o www.psykporten.fi

Vid akut krissituation ring 112!

Kom ihag att du inte alltid behéver vara
stark. Det finns hjdlp och stéd att fa — du
ar inte ensam!

N

Psykisk halsa

Ar du orolig for ditt eget eller en

ndrstdendes psykiska
valbefinnande?

[ .
Osterbottens valfardsomrade
v Pohjanmaan hyvinvointialue




Psykiskt valbefinnande

Det finns mdanga satt att stdrka sitt psykiska valbefinnande i
vardagen. Sma férandringar kan géra skillnad och bidra till
att du mar battre. Samtidigt ar det viktigt att komma ihag
att du inte behoéver klara dig ensam. Om du kdnner att ditt
mdende pdverkar din vardag finns det stéd och hjélp att fa.

Tips for att framja psykiska
valbefinnandet

1.Ta hand om grunderna. God sémn, regelbundna
maltider och rérelse ger kroppen och hjdrnan battre
forutsattningar att mé bra.

2.Hitta satt att hantera stress. Aterhamtning,
andningsévningar och mindfulness kan hjalpa dig att
skapa balans i vardagen.

3.Vistas i naturen. Tid i naturen kan bidra till lugn,
aterhdmtning och ékat valbefinnande.

4.Varda relationer. Goda relationer och social gemenskap
ar viktiga skyddsfaktorer for den psykiska halsan.

5.Var vanlig mot dig sjélv. Ingen mdr bra hela tiden. Férsok
att mota dig sjalv med samma omtanke som du skulle
visa en van.

Sma steg i vardagen kan stérka det psykiska
vdlbefinnandet. Ibland récker inte de egna krafterna till,
och da ar det viktigt att veta att hjélp finns att fa. Tveka
inte att séka stéd for dig sjdlv eller en narstaende.

Nar kan det vara bra att soka hjalp?

Nar nedstédmdhet, oro eller stress haller i sig lénge.

Nar mdendet paverkar arbete, studier eller vardag.

Nar du kénner dig ensam eller inte vet hur du ska ga vidare.
Nar du ar orolig fér en narstdende.

Hjdlp, stéd och vard

Osterbottens valfardsomréade

o Bedémning av vardbehov (halsocentralen) 06 218 9000

och sjukskétarens chatt i OVPH-app eller
osterbottensvalfard.fi

« Psykosociala centren: vardbedémning 06 218 9200 och

chat i OVPH-app eller osterbottensvalfard.fi

e Studerandehalsovard

Lokala aktorer

Féretagshalsovard

USM rf. Jour- och radgivningstelefon 050 3708100
Mieli Psykisk halsa Osterbotten 044 979 2439
Mielle ry.

FinFami Osterbotten ry 06 312 0105

Psykporten

Forsamlingarnas diakoniarbete



