Forsta kontakten psykisk ohalsa
barn och unga

Mottagningen psykisk ohalsa
barn och unga

For dig under 18 ar som kanner dig nedstamd, stressad, orolig
eller mar daligt pa ett satt som paverkar ditt liv och halsa.

Vi erbjuder stdd, utbildning och behandling for dig och dina
foraldrar.
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Forsta kontakten psykisk ohalsa barn och unga

Nér du behover vird och stod ér det alltid till Forsta kontakten som du
forst ska vinda dig. Du som ungdom eller virdnadshavare kan kontakta
oss om du har frdgor och funderingar om ditt méende och din psykiska
hilsa. Kontakta oss om du kédnner oro, dngest, nedstimdhet eller mér
déligt pd annat sitt. Vi finns hér {or dig.

Om du berittar for oss om hur du mér kan vi hjélpa dig hitta ritt vig for
att borja ma béttre. Nér du ringer till oss far du vilja en tid som du vill att
vi ska ringa upp dig pé - ett samtal kan ta mellan 20-60 minuter. Du far
ocksa fylla i fragor om ditt maende. Forsta kontakten hjdlper dig vidare sa
att du kan fé det stod som du behover.

Mottagningen psykisk ohalsa barn och unga (MPO)

Till var mottagning kan du komma efter en forsta bedomning hos Forsta
kontakten. MPO dr en mottagning pd primérvardsniva, alltsd som en
vardcentral for unga frén O till och med 17 ar med lindrig eller mattlig
psykisk ohélsa. Det kan exempelvis handla om att du kénner dig
nedstdmd, har angest, svért att hantera dina kéinslor, varit med om ndgot
jobbigt, svéart att sova mm.

Vid mottagningen erbjuds kortare insatser dér du fér lira dig mer om de
svirigheter som du har och vad du kan gora for att hantera dem.
Behandlingen kan ske 1 grupp eller individuellt - pa plats eller digitalt.
Dina fordldrar och nérstaende kan ocksé fa stod 1 hur de kan hjdlpa dig.
Véra mottagningar ligger i Orebro, Lindesberg, Hallsberg och Karlskoga.



Vad kan du gora for att ma battre?

Alla mér daligt och kinner sig oroliga och ledsna under vissa perioder.
Ibland kan det vara ndgon sérskild hindelse eller situation som gor att du
mar déligt, andra génger vet man inte varfér man mar som man gor. Oftast
brukar miendet forbdttras efter ett tag. Manga ganger finns det mycket du
kan gora sjélv for att m4 bittre. Den hér "tallriksmodellen” visar pa delar
att tdnka pa for att ta hand om dig sjalv:

Ater-
hémtning

e Forsoka att gd och ldgga dig och gi upp ungefir samma tid varje
dag.

e Var utomhus 1 dagsljus under dagen.

o Fysisk aktivitet har positiv effekt for bade ditt fysiska och psykiska
maende. Forsok rora pa dig lite varje dag.

e Aven om man inte kinner sig hungrig ir det viktigt att forsoka éta
regelbundet under dagen. Forsok dta 1 alla fall lite.

e GOr saker som du brukar ma bra av och tycka ar roligt, &ven om
det inte kinns sd roligt just nu.

e Ta stod av familj och vénner.

e Sank kraven under en period.

Réden tar kanske inte bort ditt ddliga miende, men det kan hjdlpa dig att
ta ett steg pa vigen och gora vardagen mer hanterbar. Mar du fortsatt
déligt under en ldngre tid 4r du vilkommen att hora av dig.



Lankar dar du kan lasa mer om att ma daligt och hur du

kan hantera det

® umo.se
P& ungdomsmottagningens hemsida finns bra information och tips for
att ma bittre.

e snorkel.se
Snorkel ar en hemsida for barn och unga med psykisk ohélsa dar man
samlat information och rdd kring hur man kan hantera nir man maér
daligt.

o 1177.se
P4 1177.se kan du s6ka och hitta mycket bra information och stod kring
din hilsa.

Valkommen att kontakta oss om du behover stod och
hjalp med ditt maende!

Kontaktuppgifter

Forsta kontakten:

(ring hit om du inte har ndgon pagaende
kontakt)

019-602 58 00

Mottagningen psykisk ohilsa barn och unga:
019-602 05 81




