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A HOME

« Hyva mielenterveys muodostuu useasta tekijasta. Moni tekija liittyy

ihmiseen itseensa, mutta osa myos ymparistoon. Ohessa linkkeja mielen
hyvinvointiin ja sen lisdédmiseen.

« Omaolo sahkoinen terveystarkastus.

« Mielenterveystalo: Tietoa mielenterveydesta.

e Mieli: Mielenterveys
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A HOME

- Tietoa masennuksen tunteesta ja alakuloisuudesta: Mielenterveystalo

- Itsearvio on aina suuntaa antava ja varsinainen arvio tehdaan yhdessa
tyontekijan kanssa.

- Itsearvio antaa kuitenkin suuntaa mahdollisesta avun tarpeesta.

- Tee oirekysely -
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« Koululaisella ja opiskelijalla on oikeus opiskelupaikan oppilas-

ja opiskeluhuollon palveluihin. Voit tavata kuraattoria, psykologia,
terveydenhoitajaa tai laakaria.

« Mikali et ole koulussa tai opiskele, saat apua helpoiten omalta
terveysasemaltasi. Ensikaynnilla saat ensiarvion ja hoitosuunnitelman.

« Voit kysya alueesi palveluista puhelimitse 098163300 ma - pe klo 8 - 16.
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o Jarjestotoiminta

« Nuorten vertaisryhmat Mieli, kuntoutussaatio, Nyyti, YTHS

« Ryhmat
o Liikunta

e Nuorisotoimi
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Palvelut ilman
ajanvarausta

A HOME

- Voit tavata koulun tai oppilaitoksen terveydenhoitajan tai kuraattorin

avovastaanottoajalla arkisin klo 12 - 13.

- Terveydenhoitajan nimen ja numeron Ioydat koulun tai oppilaitoksen

ilmoitustaululta tai verkkosivulta: —
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Palvelut ilman
ajanvarausta

« Kiireellinen sairaanhoito arkisin klo 8.00-16.00 terveysasemalla Esplanaadi 85.

- Toivomme puhelinsoittoa ennen paivystysvastaanotolle saapumista, puh: 019
2203 555.

- Paivystys muina aikoina Raaseporin sairaala.

« Ennen paivystykseen hakeutumista alueen asukkaiden tulee soittaa
Paivystysavun maksuttomaan puhelinnumeroon 116 117, joka ohjaa oikeaan

hoitopaikkaan tai antaa itsehoito-ohjeita.
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Palvelut ilman
ajanvarausta

« Iso-Omena palvelutorilla Matinkylassa sijaitse mielenterveys - ja

paihdepalveluiden vastaanotto.

« Voit kavella sairaanhoitajan vastaanotolle ilman ajanvarausta ma - to klo 8 -
18, pe 8 - 16.
- Palvelu 13 ikdvuodesta alkaen.

- Palvelussa saat ohjausta ja neuvontaa, seka paaset tarvittaessa helposti avun

piiriin.
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Palvelut ilman
ajanvarausta

« Voit jattad yhteydenottopyynnon sahkoisella lomakkeella.

- Mielenterveystydn ammattilaiset kasittelevat pyyntdsi ja ottavat yhteyden

sinuun.

- Klikkaa Ota yhteytta —napista.
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Palvelut ilman
ajanvarausta

Terkkari Chatti (Espoo)

- Koulu- ja opiskeluterveydenhuollon palvelu. Kysy anonyymisti mielta
askarruttavista asioista.

- Kysymyksiisi vastaa terveydenhoitaja.

« Avoinna arkisin 9 - 13

Sekaisin Chat - Jokainen on joskus sekasin.

| Tulejustelomaan

- Chatti on auki seuraavasti: Arkisin: 9-24 Viikonloppuisin: 15-24

« Chat on suunnattu 12-29-vuotiaille
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Palvelut
ajanvarauksella

A HOME

Neuvonta ja ohjauspuhelimessa voit kysyd neuvoa palveluun hakeutumisesta,
minne minun kuuluisi mennd, onko ongelmani sellainen johon tarvitsen
ulkopuolista apua vai voinko tehdd jotain myos itse. Palvelusta saat helposti
omahoito-ohjeita, arvion hoidon tarpeesta ja opastusta omaan tai Iaheisesi
tilanteeseen. Ajanvaraus tapahtuu tarvittaessa samalla.

Ohjaus ja neuvonta puhelin on avoinna arkisin klo 8-16 numerossa

09 816 31300. Puheluusi vastaa sairaanhoitaja. Palvelun ruuhkautuessa
takaisinsoittojarjestelma takaa ettd soitamme sinulle takaisin saman pdivan
aikana.

Sama numero palvelee niin mielenterveys- kuin pdihdeongelmissa, niin nuoria

(13-22-vuotiaat) kuin aikuisiakin.
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Palvelut ilman
ajanvarausta

- Nuorten mielenterveystalo sisaltaa runsaasti tietoa ja neuvoja.

- Voit tehda myos erilaisia kyselyitd, jotka auttavat sinua jasentamaan mista on

kyse ja mista saat apua.
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Palvelut
ajanvarauksella

A HOME

Opiskeluterveydenhuollon tehtava on yllapitaa ja tukea opiskelijan fyysista,

psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia seka auttaa opintojen sujumisessa

ja valmistumisessa tulevaan ammattiin. Pyrimme lisadmaan opiskelijan
eldamanhallinnan taitoja ja nostamaan esiin terveet elamantavat myodnteisena
arkieldaman voimavarana. Ota rohkeasti yhteytta!

Opiskeluterveydenhuollon puhelinpalvelu p. 09 816 61234 arkisin klo 9-13.
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Terveysaseman ajanvaraus ja
lasten ja nuorten vastaanotto

- Terveysaseman ajanvaraus avoinna arkisin klo 08.00 - 16.00. puh. 019
2203 555

- Lasten ja nuorten vastaanotto: Lasten ja nuorten vastaanotto sijaitsee
neuvolarakennuksessa, Esplanaadi 85.

- Palvelukuvaus: Voitte kdantya puolemme lasten ja nuorten asioissa koko
perheen voimin, erityisesti lasten kohdalla tyoskentelemme koko perheen

kanssa.

A HOME

Palvelut
ajanvarauksella

Pyrimme auttamaan lapsia, nuoria ja heidan perheitaan erilaisissa
ongelmatilanteissa, jotka liittyvat esim.

Lapsen ja nuoren kehitykseen ja kayttaytymiseen
Kasvatuskysymyksiin

Vanhempana jaksamiseen

Lapsen ja nuoren mielenterveyteen

Perheen kriisitilanteisiin

S OO

Nuoret voivat hakeutua myads itse vastaanotolle.
Palvelut ovat luottamuksellisia, maksuttomia eika erillista [ahetetta tarvita.
Puhelinaika on klo 11.00-11.30. Puhelinajan ulkopuolella voitte jattaa

viestin vastaajaan, niin otamme yhteytta.
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Asioi verkossa palvelun kautta voit:

Palvelut . tarkistaa, siirtaa, vahvistaa ja perua opiskeluterveydenhuoltoon

ajanvarauksella )
J vastaanottoaikaa.

Tai varata ajan:

- terveystarkastukseen

- mielenterveys-, paihde- tai seksuaaliterveyteen liittyvaan terveystapaamiseen
- ehkaisynaloitukseen

- rokotusneuvontaan

- rokotukseen

- salmonellatodistusta varten

- ompeleiden poistoon.






A HOME

Hoidontarpeen arviointi ja palvelutarpeen arvio, mita ne ovat?

Hoidontarpeen arvio on terveydenhuollon ammattihenkiléon tekema arvio, jossa
huomioidaan oireiden luonne, vakavuus seka kiireellisyys.

Palvelutarpeen arvio on sosiaalihuollon ammattihenkilon tekema arvio, jossa
kartoitetaan sosiaalipalveluiden tarve, mikali kyseessa ei ole lyhytkestoinen tuen
tarve.

Avun ja tuen tarve arvioidaan aina yhdessa nuoren kanssa. Tarvittaessa mukaan

kutsutaan muita auttajia ja nuoren huoltaja.

Back Next



A HOME

- Yhteisessa suunnitelmassa on maaritelty auttamistoimet, vastuut, seuranta,

tavoitteet, kesto ja arviointi

- Sinulla on oikeus saada tarvittaessa kirjallinen suunnitelma auttamistoimille.
Pyyda sita mikali sellaista ei ole tehty.

« Suunnitelmaa tulee myos arvioida yhdessa nuoren kanssa.

- Hoitoa aloittaessa sinulla on oikeus tietaa mita tapahtuu, kuka vastaa hoidostasi

ja milloin se paattyy.
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- Psykoedukaatio on koulutuksellinen tydskentelytapa, jonka tavoite on lisata

nuoren ja hanen perheensa tai muun Iahiyhteisdn ymmarrysta oireista. Tydoskentely
lisdd ymmarrysta oppimisen ja tiedon kautta ja tavoitteena on paasta oireiden

mahdollisimman hyvaan hallintaan jokapaivaisessa elamassa.

- Menetelman taustalla on yhdistelma terveyden edistamista ja kayttaytymisen ja
ajattelun ohjausta ja valmennusta. Psykoedukaatio voi olla myds lyhytkestoista

koulutuksellista terapiaa (max 10 kayntia).

- Psykoedukaatio on hyvin yleinen tyoskentelytapa ja vois sisaltya kaikkiin hoidon

vaiheisiin ja kaynteihin.
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- Ohjaus ja neuvonta voi olla palveluohjausta, eli kerrotaan miten ja mista saa

mitakin apua. Ohjaus ja neuvonta voi liittya myos esimerkiksi ihmissuhteisiin,
tunteisiin ja suhteellisen normaaleihin elamaan liittyviin asioihin. Nuorella saattaa
olla lyhytkestoista masennuksen tunnetta, joka on taysin normaali tunne ja reaktio
liittyen nuoren senhetkiseen elamantilanteeseen. Puhumalla asiasta aikuisen
kanssa, keskustelu saattaa auttaa nuorta kohtaamaan lyhytaikaista mielialan
laskua ja yymmartamaan etta kyseessa on normaali tunnereaktio ja joka menee

usein ohi.
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- Perhesosiaalityd tarjoaa monenlaista apua perheille, keskusteluapua arjen

hallintaan ja lapsiperheen ongelmiin, konkreettista apua esimerkiksi kodinhoitoon,

perhekuntoutusta seka tehostettua perhetyota.
- Perheneuvola tarjoaa ohjausta ja, neuvontaa, tukea nuorille ja heidan

vanhemmilleen perhesuhteisiin, lasten kasvatukseen ja parisuhteeseen liittyvissa

ongelmissa.
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- Mielenterveyden pulmiin voi saada apua monelta taholta. Julkinen

terveydenhuolto tarjoaa monimuotoista apua, jota on kuvattu tassa
asiakaspolkumallissa. Julkisen terveydenhuollon palvelut ovat nuorille
maksuttomia.

- Hoitoa voi saada myos muilta toimijoilta, kuten yksityisilta l1adkariasemilta,
terapiataloista tai jarjestoilta ja yhdistyksista. Lisaksi useilla paikkakunnilla
toimii Ohjaamo, joka kokoaa nuorten palveluista saman katon alle ja auttaa niin
asumiseen, toimeentuloon, tyodllisyyteen, opiskeluun kuin terveyteenkin liittyvissa

ongelmissa.
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- Verkostotyo tarkoittaa kaikkea yhteistyota sellaisten ammattihenkildiden valilla,

jotka ovat tavalla tai toisella mukana sinun asioissasi. Nuorelta pyydetaan aina
lupa yhteistydlle ja nuoren on hyva olla aina mukana.

- Verkostotyon tarkoituksena on auttaa nuorta ja hanen ymparistdéaan, perhe
mukaan lukien. Lisata ja parantaa ymmarrysta nuoren, vanhempien ja
ammattihenkiloiden valilla. Verkostotyo auttaa asettamaan yhteisia tavoitteita,
|oytaa yhteisia auttamiskeinoja ja seurata tilannetta.

- Verkostotyota voidaan toteuttaa niin kotona, vastaanotolla, koulussa tai vaikka

verkossa.
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Paikkakunnallasi on myos liikkuvia palveluita. Lastensuojelun liikkuvat palvelut

ovat avohuollon tukitoimia ja tarkoitettu kaikenikaisille. Kuntasi nuorisotyo
tarjoaa liikkuvia palveluita ja voit sopia tarvittaessa vaikka kotikaynnin yhdessa
sosiaalityontekijan tai psykiatrisen sairaanhoitajan kanssa.

Kysy lisaa liikkkuvista palveluista esimerkiksi ohjaus ja neuvontapuhelimesta

098163300 arkisin klo 8 -16.
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- Nuoren masennuksen hoidossa laakehoito ei saa koskaan olla ensisijainen

hoitomuoto. Hoitosuositusten mukaan ensisijaisena hoitona tulisi tarjota
terapeuttista keskusteluapua, esimerkiksi lyhytterapiaa. Nuoren kohdalla

|ladkitysta pohditaan aina erityisen tarkasti. Ladkityksen maaraa laakari.

- Kysy tarvittaessa lisda sinua hoitavalta Iaakarilta.
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- Lyhytterapiaa voi antaa usein henkild, jolla ei ole psykoterapeutin koulutusta.

Lyhytterapeutti on kuitenkin sosiaali- tai terveydenhuollon ammattilainen

ja saanut lisdkoulutusta mielenterveysasioiden hoitamiseen. Tyypillisesti
lyhytterapiaa antavat psykiatriset sairaanhoitajat, psykologit seka sosiaaliohjaajat.
Lyhytterapiaa voidaan antaa koulussa tai oppilaitoksessa, terveysasemalla,

perheneuvolassa tai muussa kunnan omassa hoitopaikassa.

- Lyhytterapia on tavoitteellista, silld on rakenne ja ennalta sovitut tavat
tyoskennella. Se kohdistuu tavallisesti ennalta maariteltyyn nuoren kanssa yhdessa

sovittuun pulmaan. Lyhytterapia voi olla joko yksilo tai ryhmamuotoista.
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 Lyhytpsykoterapia on 10 - 20 kerran hoitokokonaisuus, terapeuttina toimii

psykoterapiakoulutuksen saanut henkild. Lahetemenettelyt vaihtelevat, saatat
tarvita psykologin haastattelun, jossa selvitetaan sinun soveltuvuus kyseiseen

hoitomuotoon seka motivaatio ja kyky sitoutua terapiaan.

- Kysy lisda sinua hoitavalta henkildlta. Lyhytpsykoterapiaa ohjaudutaan perustason

kontaktista ja se toteutuu terapeutin omalla vastaanotolla.
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- Kuntoutuspsykoterapian tavoitteena on edistaa nuoren tyo- ja « Kela kuntoutuspsykoterapiaan tarvitaan erikoislaakarin (psykiatri) lausunto.
opiskelukykya seka tukea opintojen edistymista, tydelamassa pysymista ja Kuntoutuspsykoterapia voi olla yksilo-, ryhma-, perhe- tai paripsykoterapiaa.
tyoelamaan siirtymista tai sinne palaamista. Voit saada Kelan korvaamaa 16-25-vuotiaille se voi olla myos musiikkiterapiaa tai kuvataideterapiaa.
psykoterapiaa, jos olet 16-67-vuotias ja tyo- tai opiskelukykysi on uhattuna Nuoren terapiaan voi liittya myods vanhempien ohjauskaynteja. Terapeuttina
mielenterveyden hairidn vuoksi, olet saanut mielenterveyden hairidon toimii koulutettu psykoterapeutti joka ottaa vastaan omalla vastaanotollaan.

toteamisen jalkeen vahintaan 3 kk asianmukaista hoitoa.
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 Lyhytterapeuttinen kuten myos lyhytpsykoterapia voivat olla ryhmamuotoista

toimintaa. Ryhmahoidon etu on se, etta tapaat ryhmassa samassa tilanteessa
olevia nuoria. Ryhmassa opit toisilta, usein paras apu ongelmaan tulee
sellaiselta henkildlta joka on ollut samassa tilanteessa kuin sind. Lisaksi ryhmassa
paasee harjoittelemaan uusia taitoja eri tavalla kuin yksilokaynneilla hoitajan
kanssa. Erilaisia ryhmia jarjestetaan kouluissa ja oppilaitoksissa, jarjestdissa,
perheneuvolassa seka kunnan keskitetyissa mielenterveyspalveluissa.

- Kysy ryhmista sinua hoitavalta tyontekijalta.
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- Nettiterapia on tarkoitettu taysi-ikaisille tai lahes taysi-ikaisille, yli 16 vuotiaille.

Nettiterapiaan tarvitaan lahete. Lahetteen saat tarvittaessa hoitohenkilokunnalta
ensikontaktin jalkeen. Nettiterapia vaatii sitoutumista ja itsenaista

tyoskentelya (muutaman kuukauden ajan ainakin 2h/vk)

- Nettiterapia kaynnistyy nopeasti ja on tutkitusti vaikuttava hoito oikein valittuna.

Tyoskentely tapahtuu henkilokohtaisella tasolla, joten tarvitset tunnistautumiseen

joko pankkitunnukset tai mobiilivarmenteen.
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- Saatuasi apua, olet todennakoisesti oppinut itsestasi paljon uusia asioita,

tunnistat tunteitasi paremmin ja ymmmarrat mitka tekijat edesauttavat oireiden
palaamista. On tarkeaa etta tunnistat tilanteen, jossa ongelmat uhkaavat palata
ja osaat toimia. Ohessa muutamia apuvalineita. Sovi aina hoitojakson paattyessa,
miten saat uudelleen apua ja miten vointia kannattaa seurata.

« Toimintakyky

« Omahoito ja oirekyselyt

- Sosiaaliset suhteet

- Jaksaminen ja mielenkiinto
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- Voit antaa palautetta yleisella tasolla saamastasi palvelusta verkkosivujen

palautetyokalun kautta.

- Yksilollinen palaute kannattaa antaa suoraan hoitavaan yksikkoon.
- Palautekysely?

. Laaturekisteri?

- Korjauspyynnot, valitukset ja oikaisut.
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- Mikali avun tarve ei ole helpottanut tai voit edelleen huonosti, laaditaan

jatkohoitosuunnitelma.

- Jatkohoito voi olla samassa paikassa, mutta auttamiskeinoja muutetaan, tai
paikka voi vaihtua.

- Jatkohoito tulee suunnitella niin, etta palveluun ei synny tarpeetonta katkosta.

Jatkohoito perustuu aina hoidontarpeen arviointiin.
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Arvioinnin yhteydessa ja palvelun paattyessa sinun tulee saada tieto, miten

hakeutua tarvittaessa uudelleen palveluun.
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\ //

Nuoren lieva ja keskivaikea masennus hoidetaan paasaantoisesti
perusterveydenhuollossa. Tama asiakaspolku kuvaa
perusterveydenhuollon kiireettomia palveluita.

Mikali olet kuitenkin kokenut kriisin, tai onnettomuuden, hoidon tarpeesi on
kiireellinen, koet tarpeen vahingoittaa itseasi tai oireet ovat muuten vakavia,
ota yhteytta seuraaviin tahoihin.

Lansi-Uudenmaan sosiaali-ja kriisipaivystys 09 816 42439 (auki 24/7)

Terveyskeskuspaivytys klo 8-16
Paivystysapu 116117 (virka-ajan ulkopuolella arki-iltaisin ja 6isin klo 16-08)
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