Det finns hjalp att fa

Ar du i behov av stod och hjilp?

ulricehamn.se @ ULRICEHAMNS

Y KOMMUN




Primarvarden

Kanner du dig nedstamd, stressad eller orolig pa ett satt som paverkar
ditt liv? Har du ett langvarigt somnproblem?

Primarvarden arbetar bade med att forebygga och behandla fysiska
likval som psykiska besvar.

| Ulricehamns kommun finns det tva vardcentraler, Narhalsan

och Halsobrunnen. Pa bada vardcentralerna samarbetar lakare,
rehabiliteringspersonal, psykologer, kuratorer och KBT-terapeuter.
Tillsammans med dig jobbar de for att kunna hitta en vardag som
fungerar, verktyg att hantera dina kanslor och tankar, ge dig rad vid
stress- och somnsvarigheter med mera.

Vad kan jag fa hjalp med?
Vardsamordning vid psykisk ohalsa

o Stresshantering - bade i grupp och individuellt

» Vardagsrevidering

» Somnskola

o KBT-behandling

e Psykologsamtal

e Stod vid langre tids sjukskrivning

o Basal kroppskannedom och mediyoga



Narhalsan, Ulricehamns vardcentral

o Telefon: 0321-291 00 (Narhalsans radgivningstelefon, tala in
meddelande i knappvalet psykisk ohalsa).

e Adress: Nygatan 7, 523 34 Ulricehamn

Boka in ditt besok till oss genom 1177 vardguiden.

Narhalsans rehabmottagning
Telefon: 010 435 84 00
Aven direktbokning via 1177 vardguiden.

Narhalsan

Y€V visra
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GOTALANDSREGIONEN

Halsobrunnens vardcentral

o« Telefon: 0321-68 54 00
e Adress: Vistvagen 2, 523 37 Ulricehamn
o App: Mitt PTJ dar kan du alltid starta arenden och fa hjalp.

Kontaktuppgifter till rehabmottagningen ar samma som ovan.

HalsoBrunnen



Kvinnojouren Ulricehamn

Mé&n som utsatter kvinnor for vald och vald i nara relationer ar ett
allvarligt och omfattande samhallsproblem. Det forekommer i alla
aldrar, samhallsklasser, bostadsomraden och yrkesgrupper.

Kvinnojouren i Ulricehamn ar en feministisk ideell forening som
arbetar med att ge stod och skydd till valdsutsatta kvinnor, tjejer
och barn.

Kvinnojouren erbjuder kostnadsfri radgivning och stédsamtal pa
plats eller i telefon. Kvinnojouren kan ocksa hjalpa dig med andra
kontakter, till exempel polis och socialtjanst.

« Telefon: 0321-53 44 00
» Hemsida: kvinnojourenulricehamn.se
o E-post: info@kvinnojourenulricehamn.se

Jourtelefon och chatt ar 6ppen mandagar och torsdagar kl. 17-21
samt tisdagar kl. 8-12.

Information om Ulricehamns kommuns mottagning for vald i nara
relation hittar du pa sidan 9.

Utvag Sodra Alvsborg a

En specialistmottagning mot vald i néra relation '
som erbjuder stod och behandling till personer
som blir utsatta for vald i nara relation och till
personer som har valds- eller aggressionsproblem. Utvag erbjuder
aven stod till barn och ungdomar som upplevt familjevald.

Mottagning finns dven i Alingsas och Svenljunga.

» Telefon: 070-716 09 29. Telefonen ar 6ppen mandag-fredag
kl. 8-9.

e Hemsida: utvag.com

« Adress: Osterlanggatan 64, 503 37 Boras

Det gar ocksa att kontakta Utvag via 1177 vardguiden.



Stod i trossamfund

I Ulricehamns kommun finns det flera kyrkor och trossamfund dar
du kan fa stod genom samtal med till exempel med prast, pastor
eller diakon. Det ar kostnadsfritt och du behover inte vara troende
for att fa samtal.

Kontaktuppgifter hittar du pa respektive férsamlings hemsida.

Samtalsmottagning i Svenska kyrkan

| alla vara kyrkor finns motesplatser och anstallda praster

och diakoner som kan ge manniskor stod och rad i utsatta
livssituationer. De har tystnadsplikt och det gar dven bra att vara
anonym.

Inget amne &r for smatt eller for stort!

o Tidsbokning telefon for stod och samtal: 0321-172 10

o Vaxel: 0321-171 00

« Telefonen ar 6ppen mandagar kl. 11-13. Ovrig tid lyssnar vi av
var telefonsvarare mandag-torsdag.

» Hemsida: svenskakyrkan.se/ulricehamn

o E-post: samtal.ulricehamnsbygden@svenskakyrkan.se



Psykiatri

For att fa en tid inom psykiatrin borjar du med att boka en tid pa
din vardcentral. Dar kan du fa en remiss till en vuxenpsykiatrisk
mottagning om de anser att det ar det du behover.

Det gar ocksa att skicka en egenremiss via hemsidan 1177.se. Du
behover da ha tillgang till Bank-ID.

Det finns flera olika vuxenpsykiatriska mottagningar i Boras
beroende pa vilken problematik det galler.

» Telefon: 033-616 41 00
« Hemsida: sas.vgregion.se/avdelningar-och-mottagningar/
« Adress: Ekenasgatan 15, 504 55 Boras

Hiss C, Plan 6

Akutpsykiatri i Boras

Vuxenpsykiatrisk akutmottagning har oppet dygnet runt och vander
sig till dig 6ver 18 ar i behov av akut psykiatrisk bedomning. Utdver
besok pa mottagningen erbjuds telefonradgivning till patienter och
narstaende.

« Telefon: 033-616 27 60
o Adress: Bramhultsvagen 53, 501 82 Boras



Ungdomsmottagningen i Ulricehamn

Till ungdomsmottagningen kan ungdomar och unga vuxna upp till
25 ar vanda sig vid behov av samtal och funderingar kring kroppen,
preventivmedel, relationer, sexualitet och mycket annat. Du kan
stalla fragor, beratta svara saker och fa stéd och hjalp av kuratorer,
barnmorskor och lakare. Ingen fraga ar for liten eller for stor. Prata
med oss.

Alla ska kanna sig valkomna oavsett konstillhorighet eller sexuell
laggning.

Ungdomsmottagningen arbetar pa ungdomens uppdrag och
foraldrar eller andra viktiga vuxna kan vara med pa nagot samtal i
undantagsfall.

Alla besok ar gratis och vi har tystnadsplikt.

o Telefon: 010 - 473 93 13
Telefonen ar 6ppen mandag-fredag. Du kommer fa en tid da vi
ringer upp dig.

e Adress: Storgatan 10, Ulricehamn

o Hemsida: vgregion.se/ungdomsmottagningulricehamn,
umo.se eller youmo.se

Kontakta UM Online. Dar kan du via videomote
traffa barnmorska eller kurator. All information
finns pa var hemsida.




MUM (Mottagning for unga man)

Ar du orolig eller har fragor om ditt kon, om din sexualitet eller
behover stod och rad i dina nara relationer?

MUM vander sig till personer mellan 18-30 ar som identifierar sig
som man. Mottagningarnas syfte ar att oka tillgangligheten for
vard och service gallande SRHR (sexuell och reproduktiv halsa och
rattigheter). Fokus ar sexuell hilsa och relationer. Pa MUM kan du
aven testa dig for konssjukdomar.

Mottagningen bemannas av barnmorska, sjukskoterska, kuratorer
och lakare.

« Telefon: 010-435 82 12

o Hemsida: www.vgregion/mum

« Adress: Stengirdsgatan 22, 503 34 Boras. Oppettider for besok
pa mottagningen kommer initialt att vara torsdagar
kl. 15-18.30

Mottagningen erbjuder ocksa kontakt via telefon och
via onlinebesok.



Vald i nara relationer

Vald i nara relation &r ett brott oavsett vilket kon du eller den som
utsatter dig har och oavsett om ni lever i samkonad eller olik-konad
relation. Vald ar handlingar som skadar, smértar eller skrammer
dig. Det kan vara att ofta bli krankt av ord till att utsattas for
misshandel eller valdtikt. Aven hedersrelaterat vald och fortyck ar
relationsvald.

Hos Ulricehamns kommun kan du fa hjalp med att:

Fa tillfallig bostad.

Resa till anhoriga.

Fa mojlighet att fa personligt stod.

Fa ekonomiskt stod.

Fa radgivning eller stodsamtal.

Fa radgivning i fragor som ror separation, vardnad om barn,
umgange med mera.

« Faradgivning i missbruksfragor.

Se aven info om Kvinnojouren och Utvag pa sida 4.
» Telefon: 0321-59 56 00, individ- och familjeomsorgen

Om du behover hjalp nar kommunens socialkontor ar stangt - ring
112 och fraga efter social jour.

Kvinnofridslinjens stodtelefon ar oppen dygnet runt
o Telefon: 020-50 50 50
» Hemsida: kvinnofridslinjen.se



Oppenvardsenheten

Har du, eller kanner du nagon som har, eller ar pa vag att utveckla
ett riskbruk, missbruk eller beroende av alkohol, narkotika eller
spel?

Du ar experten pa din livssituation, 6ppenvardsenheten bidrar med
erfarenhet och kunskap om beroende och forandringsarbete.
Tillsammans tar ni reda pa dina behov och gor en plan for samtal
och kontakt.

+ Telefon: 0321-59 56 88
« Oppenvardsenhetens samordnare: 0766-43 56 70

Inom enheten erbjuder vi aven stod till barn, unga och familjer
« Telefon: 0321-59 56 49
o E-post: familjelinjen@ulricehamn.se

Mini-Maria
Mini- Maria Boras erbjuder rad, stod och behandling kopplat till
alkohol eller droger till ungdomar och unga vuxna upp till 21 ar.

Aven familj och natverk kan fa rad och stottning. Pa mottagningen
arbetar socionomer, sjukskoterskor, psykologer och lakare.

o Telefon: 010-435 95 40

. Hemsidq; vgregionen.se/minimaria
o Adress: Osterlanggatan 64, 504 37 Boras
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Bistandsbedomda insatser

Du som har en langvarig psykisk funktionsnedsattning kan fa stod

i form av en bistandsbedomd insats. En bistandsbedomd insats
betyder att du behover ta kontakt med kommunens handlaggare for
psykisk funktionsnedsattning eller LSS-handlaggare. Handlaggaren
bedémer om du har rétt till insatsen utifran socialtjanstlagen.

Via Ulricehamns kommun kan du ansoka om:
Avlosarservice

Boendestod

Bostad med sarskild service
Dagverksamhet

Korttidsvistelse

Kontaktperson

Ledsagning

Du ar valkommen att kontakta oss.

« Telefon: 0321-59 56 00. Telefontid ar mandag-fredag kl. 8-9.
e Hemsida: ulricehamn.se/stodochomsorg/funktionsnedsattning
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Personligt ombud

Ett personligt ombud &r en fristaende offentlig verksamhet for dig
som har en psykisk funktionsnedsattning och ar éver 18 ar.

Vad kan personligt ombud hjdlpa dig med?

Ibland kan man behdva radgivning eller stéttning i kontakten med
myndigheter, vardinrattningar eller andra serviceverksamheter.
Da finns personligt ombud som hjalp. Tillsammans identifierar vi
och satter ord pa vilken typ av hjalp just du behover. Vart arbete
ska leda till att du ska kdnna dig delaktig i samhéllet och fa ett sa
sjalvstandigt liv som mojligt.

Nar kan du fa hjalp av ett personligt ombud?

Det kravs inget sarskilt beslut, remiss eller ansokan for att fa hjalp
av ett personligt ombud, men vi har forst ett samtal for att se om
stodet kan forbattra din situation.

o Telefon: 0766-43 56 83
o Hemsida: ulricehamn.se/po
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Stod for anhoriga

Anhorigkonsulent

Kommunen erbjuder stdd till anhoriga till narstaende som &r
langvarigt sjuk, aldre, fysiskt eller psykiskt funktionsnedsatt eller
har en beroendeproblematik. Du behover inte bo med personen
for att du ska raknas som anhorig. Det stéd du kan fa genom
anhorigkonsulenten kostar ingenting. Du behover inte heller gora
nagon ansokan eller fa ett sarskilt beslut for att fa stod.

Vad kan jag fa stod med?

Stodsamtal individuellt eller i grupp.

Halsoframjande insatser for att motverka egen ohalsa,
exempelvis stresshantering, bokcirkel eller samtalsgrupp.
Informations- och tematréaffar, exempelvis kring nagon specifik
diagnos, om gode man och forvaltare eller om praktiskt stod i
vardagen.

Forelasningar, exempelvis om att vara foralder till ett barn
med sarskilda behov eller om att vara medberoende.

Socialt stod i grupp - att traffa andra i liknande situation.

Du ar valkommen att kontakta oss.

Telefon: 0321-59 67 68
Hemsida: ulricehamn.se/anhorigstod
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Ekonomiskt stod och radgivning

Alla har ratt till en ekonomisk grundtrygghet. Det innebar att du
som bor i Ulricechamns kommun har ratt att ansoka om ekonomiskt
bistand. Ekonomiskt bistand, tidigare kallat socialbidrag, ar till for
dig som hamnat i tillfalliga svarigheter med att klara din egen for-
sorjning. Hjalpen ar till for individer och familjer som inte kan fa
ekonomiskt stdd pa annat satt.

« Telefon: 0321-59 56 00, individ- och familjeomsorgen

Budget och skuldradgivning

Har du svart att fa ekonomin att ga ihop? Tacker inte inkomsterna
utgifterna? Behover du hjalp med skuldsanering?

Valkommen att hora av dig till var ekonomiska radgivning genom
Boras Stad.

o Telefon: 033-3575 95
o E-post: budget@boras.se
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BROTTSOFFER
JOUREN

116 006

BORAS
SJUHARAD

Brottsofferjouren Boras-Sjuharad

Har du blivit utsatt for ett brott och behover rad och stod?
Brottsofferjouren hjalper dig med:

e Tid att lyssna och hjalpa att formulera det du varit med om
genom samtal.

o Information om hur polisanmalan gar till och vad som sker
darefter.

o Hjalp med skadestandskrav.

* Information om rattsprocessen.

Vi kan ocksa oftast hjalpa till med att formedla kontakt med
myndigheter, forsakringsbolag, polis, advokat och/eller
socialtjanst i fragor om brottet.

e Telefon: 033-10 11 05
e E-post: info@boras.boj.se
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Mottagning for spelberoende och
skarmhalsa

Mottagningen erbjuder hjalp till dig som har ett beroende av

spel om pengar, eller har ett problematiskt datorspelande/
datorspelsberoende. Det gar att soka hjalp fran det aret man fyller
16 ar.

Behandlingen utgar ifran kognitiv beteendeterapi (KBT). | KBT
arbetar du med att forandra ditt liv har och nu.

For att fa behandling beh6vs en remiss. Remissen kan vara fran

en annan vardinstans, till exempel vardcentral eller psykiatrisk
oppenvardsmottagning. Du kan ocksa skicka in en egenremiss.
Mottagningen ligger i centrala Goteborg, vid Jarntorget och tillhor
Sahlgrenska Universitetssjukhusets beroendeverksamhet.

o Telefon: 031-343 65 00
o Vaxeltelefon: 031-342 10 00
e Adress: Mellangatan 1, 413 01 Goteborg
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Foreningar och forbund i Boras

Attention

Lokalforbundet Attention ar en intresseorganisation for

personer med neuropsykiatriska funktionsnedsattningar (NPF) som
adhd, autismspektrumtillstand (AST), sprakstorning och Tourettes
syndrom.

Attention ar en riksorganisation med lokalforeningar runtom i
landet dar kan du traffa andra som befinner sig i en liknande
situation. Lokalforeningarna arrangerar traffar, utbildningar och
gruppaktiviteter.

e E-post: info@attention-boras.se
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RFSL Sjuharad

RFSL jobbar for HBTQIA+ personers rattigheter i samhallet.

Det ar inte ovanligt att ha fragor och funderingar. Ibland kan det
dessutom vara skont bade for dig och dina narstaende att prata
med andra om sina funderingar. En mojlighet att fa latta pa hjartat
men ocksa att fa lyssna pa personer i liknande

situationer.

Hos RFSL Sjuharad kan du vara dig sjalv i en miljo fri fran
rasism, sexism och homofobi. Vi har manga olika aktiviteter som
exempelvis transcafé, anhorigtraffar och RFSL Newcomers.

Vi stottar varandra i arbetet for allas lika mojligheter!
» Telefon: 033-10 69 70
« E-post: info@sjuharad.rfsl.se

e Hemsida: sjuharad.rfsl.se
o Adress: Magasinsgatan 1, 504 35 Boras
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SHEDO

SHEDO ar forkortning for Self harm and eating disorder organisa-
tion. En rikstackande intresseforening som framst verkar genom
internet med stodchatt, jourmejl och forelasningar kring sjalv-
skadebeteende och atstorningar. Syftet ar att forbattra bemotan-
det av denna malgrupp, minska myter och sprida kunskap. Det finns
aven en anhorigstodsutbildning utformad tillsammans med Sensus
och Nationella Sjalvskadeprojektet som SHEDO tagit fram.

« Telefon: 070-338 53 47
o E-post: info@she.do.se

VSFB

En forening som ar uppbyggd av vanliga foraldrar som vet hur det
kanns att forlora ett eller flera barn. Ett av foreningens syften ar
att uppratta gemenskap och stod i motet med manniskor i samma
situation. Barnets alder eller orsaken till dédsfallet har ingen
betydelse for oss. Vi anser att ett barn ar ett barn sa lange det
finns en foralder som sorjer.

Alla ar lika varmt valkomna. Vi traffas vanligtvis en gang i manaden
pa Traffpunkt Simonsland.

o E-post: sjuharad@vsfb.se
+ Hemsida: vsfb.se
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RSMH Tryggheten

Riksforbundet for social och mental halsa

En motesplats for dig med psykisk ohalsa. En plats dar du kan
kanna dig trygg och vara den du ar. Hos RSMH kan du umgas i all
enkelhet och pa eget initiativ delta i aktiviteter utan att kanna
stress Gver att behdva prestera nagot.

o Telefon: 033-10 00 03
o E-post: rsmh.tryggheten@telia.com
o Adress: Vasagatan 1, 504 34 Boras

Oppettider

e Mandag-torsdag kl. 11-19
o Fredag-lordag kl. 11-22

o Sondag kL. 11-19

RNAH

Balans ar ett riksforbund for personer som upplevt

depression, mani, bipolar sjukdom, vaxlande episoder eller
utmattningssyndrom eller deras anhoriga samt yrkesverksamma.
Balans anordnar balanstraffar, foredrag och sjalvhjalpsgrupper.

Balans

Telefon (endast sms): 070-269 43 68
E-post: info@balans-borassjuharad.se
Hemsida: balansriks.se
Facebookgrupp: Balans i Boras
Facebooksida: Balans Boras Sjuharad
Adress: Druveforsvagen 8, 504 33 Boras
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Mind

Sjalvmordsupplysningens webbchatt och telefonjour ar oppen
dygnet runt. De som svarar i chatten arbetar som volontarer hos
Mind. Volontarerna &r personer i olika aldrar med utbildning inom
vard och omsorg som aven fatt sarskild utbildning i att férebygga
sjalvmord. Nar du hor av dig till Mind har du alltid mojlighet att
vara anonym.

e Jourtelefon: 90 101
o E-post: info@mind.se
e« Hemsida: mind.se

Oppettider

« Mandag-torsdag kl. 11-19
o Fredag-lordag kl. 11-22

e Sondag kl. 11-19

SPES, Goteborg

Riksforbundet for suicidprevention och efterlevandestod.

SPES erbjuder stod och hjalp till efterlevande. De utbildar
medarbetare till sin telefonjour som har oppet varje kvall. De
ordnar traffar och samtalsgrupper dar efterlevande kan dela med
sig av sina erfarenheter och kunskaper. De har ocksa forelasningar
och andra arrangemang samt en ungdomsgrupp.

o Telefon: 020-18 18 00, oppen alla dagar kl. 19-22

o E-post: spes-vastra@spes.se
» Hemsida: spes.se
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Foreningar i Goteborg

Frisk och Fri (atstorningsproblematik)
o E-post: goteborg@friskfri.se
o Hemsida: friskfri.se

Angestsyndromsillskapet i Goteborg
o Jourtelefon: 031-13 70 91

o E-post: info@angestgoteborg.se

o Hemsida: angestgoteborg.se

e Adress: Jarntorget 7, 413 04 Goteborg

IFS i Goteborg

Intresseforening for personer med schizofreni och liknande
psykoser.

o Telefon: 031-15 51 14

o E-post: info@ifsgoteborg.se

o Hemsida: ifsgoteborg.se

o Adress: Lasarettsgatan 1, vaning 1, 411 19 Goteborg
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Tack for att du tog dig tid att lasa!

Det ar vanligt med psykisk ohalsa.

Tre av fyra har antingen sjalva erfarenheten av psykisk ohalsa eller
har nagon narstaende som mar daligt. Ju mer vi pratar om det -
desto lattare blir det for andra att vaga beratta.

Kom ihag - du ar inte ensam.
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Det finns
hjalp att fa

Den hir broschyren ar framtagen i arbetsgruppen psykisk hélsa
inom ramen for narvardssamverkan.
Telefon 0321-59 50 00

ULRICEHAMNS
KOMMUN

E-post kommun@ulricehamn.se

ulricechamn.se
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