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Hjalp att hitta ratt

| den har broschyren hittar du information om
var du kan fa hjalp om du behoéver sjukvard.
Du far aven veta hur du kommer i kontakt med
varden. Det finns hjalp att fa!

Vardcentral

Vardcentralen dr grunden i svensk sjukvard. Det ar hit du ska
vinda dig i férsta hand. Manga vardcentraler erbjuder moijlighet
att boka besok online. Ofta kan vardcentralen ocksa ge dig en
akut besokstid om det ar vardag,

Pa vardcentralen kan du bli undersokt och fa behandling for de
flesta sjukdomar och besvir. De jobbar ocksa férebyggande och
ger dig hilsorad.

Personalen kan dven hjilpa den som har psykiska besvir, till
exempel om du ar nedstimd eller orolig och behéver prata med
ndagon.

Behover du vard eller en undersékning pa ett sjukhus kan likaren
skriva en remiss for att du ska fa en tid dar. Du kan aven fi remiss
till psykiatrin.

e Du hittar information om var din ndrmsta vardcentral finns
och telefonnummer till den pa 1177.se/hittavard

e Vardcentraler har ofta 6ppet klockan 08.00-17.00 pa
vardagar. Om du behover vard nar vardcentralen ar stangd
ska du vanda dig till en jourcentral.



Jourcentral

Till jourcentralen s6ker man nir vardcentralen ér stingd och man
har sjukdom och besvir som inte kan vinta till ndsta dag, Du kan
komma utan att boka tid. Om det krivs skickas du vidare till en
akutmottagning,

Jourcentralen ir ett komplement till vardcentraler och akutsjukhus.
Den ir till f6r korta insatser. Hir gér man inga langa utredningar.

e Om du kanner dig osaker pa om du behoéver uppsoka
varden och vill fa rdd om vad du sjalv kan géra finns
Vardguiden pa telefonnummer 1177.



1177 Vardguiden pa telefon

1177 ar telefonnumret 61 sjukvardsradgivning, Det fungerar i
hela landet, arets alla dagar och dygnet runt.

Du kan ringa till 1177 om du behéver prata med en
sjukskoterska:

e for att fa egenvardsrad

e om dina symtom

e nar du undrar om du behover soka vard
e omvar duisa fall ska soka

e om hur brattom det ar

Akut vard

Vid svarare olycksfall, allvarlig sjukdom eller om du behéver
ambulans ska du ringa 112. Ambulanssjukskéterskan avgor om
du behéver komma till sjukhus. Vid behov kan likare kallas till
platsen.

Att komma till en akutmottagning beh6vs vid till exempel plotsliga
starka brostsmartor, andningsbesvir, skador pa huvudet, svar akut
huvudvirk, svira magsmairtor, kramper, benbrott, djupa sarskador,
storre blodningar, medvetsloshet och plotsliga starka smirtor.

Vid akuta livshotande tillstand galler
nodnumret 112 6ver hela landet.
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Forebygga

Hilsocoach online dr for dig som vill komma igang och réra pa
dig, ata hilsosammare, sluta réka eller forindra dina alkoholvanor
och kinner att det vore bra med lite stéttning. Du kan boka tid
helt pa eget initiativ. Hilsocoach online ar till f6r dig som ér 16 ar
eller dldre och bor i Viastra Gotaland.

Motet sker digitalt via din dator, mobil eller surfplatta.

e For att fa hjalp av Halsocoach online laddar du ner appen
Mitt vardmote och valjer mottagningen Halsocoach online.
For att boka in en tid hos en hélsocoach véljer du din
besdksorsak och sedan en tid som passar dig. Nar du har
fyllt i formularet behover du bekrafta din bokning med
ditt BankID.



Ungdomsmottagning

Pa ungdomsmottagningen kan du fa hjilp med dina fragor

om kroppen, sex, relationer och hur du mar. Till en ungdoms-
mottagning kan du vinda dig tills du fyller 25 ar. Sjukskoterska/
barnmorska och kurator finns pa alla ungdomsmottagningar.

e Googla "Ungdomsmottagning Vistra Gétaland” for att
hitta ungdomsmottagningar nara dig.

e Det finns ocksa en nationell ungdomsmottagning pa
natet: UMO.se. UMO ar en webbplats for alla som ar
mellan 13 och 25 ar. PA UMO kan man hitta svar pa sina
fragor om sex, halsa och relationer.

e Om du vill fa information om kroppen, sex och halsa
och ar mellan 13-20 ar kan du ocksa besoka sajten
youmo.se. Dar kan du ocksa lasa om jamstalldhet, dina
rattigheter och hur du kan fa hjalp att ma bra.

Pa youmo.se kan du se bilder och filmer och lasa pa
arabiska, dari, somaliska, svenska eller tigrinska.



Psykisk ohalsa

Om du lider av svarare psykisk ohalsa kan du
behdva hjalp av en psykiatrisk mottagning.

Borja med att kontakta vardcentralen

Kontakta en vardcentral om du har varit mycket nedstimd i mer 4n
tva veckor eller om du mar sa daligt att du har svart att klara av din
vardag. Ibland kan besoket ske via videosamtal.

Du kan till exempel s6ka vard f6r nagot av f6ljande besvir:

¢ somnsvarigheter * panikattacker
e stress * depression
* angest

Kontakta en psykiatrisk akutmottagning
eller ring 112 om du eller nagon du
kanner har allvarliga sjalvmordstankar
eller sjalvmordsplaner.



De flesta kan fa hjalp pa vardcentralen

Ofta kan du fa stéd eller behandling pa vardcentralen. Det

kan exempelvis vara radgivning, samtalsstod eller psykologisk
behandling. En del behandlingar kan du fa tillgang till genom din
telefon eller dator. Ibland kan du fa en remiss till en psykiatrisk
mottagning av likaren pa vardcentralen. Du kan ocksa kontakta en
psykiatrisk mottagning direkt.

e Behoéver du komma i kontakt med en psykiatrisk
mottagning? Ga in pa www.1177.se.

e Sedan valjer du "Vastra Gotalandsregionen” och "Hitta
vard”, sa kan du soka efter mottagningar nara dig.



Psykisk ohalsa — vard f6r dig under 18

Vardcentraler med extra resurser

Det finns flera vardcentraler i Vastra Gotaland med extra resurser
for att stotta dig under 18 dr med psykisk ohilsa. Insatsen kallas
Ungas psykiska hilsa.

Hir kan du fa vard som inte édr akut. Besket maste bokas 1 f6rvig.
Fokus ligger pa korta behandlingar i grupp eller individuellt.

BUP - Barn och ungdomspsykiatrin

BUP tar emot barn och unga med allvarligare psykiska besvir. Har
kan du fa hjilp till exempel f6r angest, depression, dtstorningar,
koncentrationssvarigheter, aggressioner eller tvangstankar.

Oftast har problemen blivit sd svara att det inte lingre gar att fa
vardagen att fungera — hemma, i skolan och med kompisar.

e Kontakta din vanliga vardcentral i forsta hand. De hjalper
dig att fa kontakt med en vardcentral med extra resurser
eller hanvisar dig vidare till BUP om det behovs.

e Arlaget akut? D& kan du kontakta BUP akutmottagning
for att prata mer och vid behov fa en akuttid.



Samordnad individuell plan — SIP

Det ir vanligt att man behover hjilp fran flera olika hall nar
man ar 1 behov av stéd. Om bade hilso- och sjukvarden och
kommunens socialtjanst ir inkopplade ar det mojligt att fa en
samordnad individuell plan, SIP.

Syftet med en samordnad individuell plan dr att du ska fa dina och
eventuella nirstiendes behov av trygghet, kontinuitet, sikerhet och
samordning tillgodosedda.

I allt arbete med en SIP ér det du som dr huvudpersonen. Det
ar din situation, erfarenhet och upplevda behov som utgér
utgangspunkten for SIP.

Om det ar limpligt och du vill det kan personer som dr viktiga
for dig delta 1 motet. Det kan till exempel vara en forilder, kurator
eller fotbollstrinare. Du kan ocksa tacka nej till en samordnad
individuell plan.

SIP pekar ut vem som ansvarar for vad, vilken hjilp du behéver,
vem som 4r huvudansvarig och vilka kontaktpersoner som finns.

e Vilka personer som ska vara med och vilka insatser som
behovs kan variera — det viktiga ar att arbetet med en SIP
leder till att det blir battre for dig.



Vald i nara relationer
Ar du utsatt?

Du som lever med fysiskt eller psykiskt vald och fortryck i en nira
relation har ritt att fa hjilp och stéd. Vald kan férekomma i alla
slags relationer

e Upplever du vald i en nara relation kan du kontakta din
vardcentral eller kommunens socialtjanst for att fa hjalp.

e Kontakta en vardcentral eller en jouréppen mottagning
om du har blivit utsatt for fysiskt vald. Om det ar stangt,
sOk vard pa en akutmottagning.

¢ |nom Vastra Goétaland rekommenderas du att uppsodka en
akutmottagning (helst inom 72 timmar) fér undersékning
och sparsakring om du blivit utsatt for ett sexuellt dver-
grepp. Du valjer sjalv om du vill géra en polisanmalan.

e Det finns mer information om hur du kan fa hjalp i texten
" Att bli utsatt fér vald i nara relationer” pa www.1177.se.

Ring genast till 112 om ditt eller nagon
annans liv ar i fara.

Hjalp att sluta med valdsamt och aggressivt beteende

Du kan sluta att utova vald — ta kontakt med en verksamhet som
kan hjalpa dig med detta.

e Om du vill ha hjalp att sluta med valdsamt och aggressivt
beteende kan du kontakta vardcentralen eller kommunens
socialtjanst. Mer information om hur varden kan hjalpa
dig hittar du i texten "Hjalp fér valdsamt och aggressivt
beteende” pa www.1177.se.
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' FOLKHOGSKOLEFORVALTNINGEN

EUROPEISKA UNIONEN
Europeiska socialfonden

Om broschyren: Vi-projektet dgs av Folkhdgskoleforvaltningen i Vistra
Gotalandsregionen och medfinansieras av Europeiska socialfonden 2020-2022.
Denna broschyr ér framtagen inom ramen for Vi-projektet och syftar till att

ge 6kad kunskap om hilso- och sjukvird hos unga och stirka deras f6rmaga till
egenviard. Informationen i denna broschyr 4r himtad frin sajterna 1177.se,

vgregion.se/halsocoach och vardsamverkan.se/sip.

Fotografer: Kalle Sanner (framsida), Rebecca Landmér (avsnitt Jourcentral),
Inga Andersson (avsnitt Férebygga), Paul Bjorkman, Gullers (avsnitt Ungdoms-
mottagningen), VGR (avsnitt Psykisk ohilsa och SIP).




