Psykisk helse i Solund

Hjelp, sjolvhjelp og gode ressursar for barn, uyngdom, vaksne og eldre

Alle kan oppleve periodar med stress, uro, nedstemtheit, sgvnvanskar, einsemd eller sorg.
Nokre gonger kan sma endringar, informasjon eller ein samtale med nokon ein stolar pa vere
til hjelp. Andre gonger treng ein meir statte.

Du treng ikkje vente til det har vorte alvorleg for du ber om hjelp.

Helsepersonell har teieplikt.

Kvar skal eg begynne?

Eg vil prave a gjere noko sjolv

Start gjerne med Helsenorge — Finn sjolvhjelpsverktgy. Her finst kvalitetssikra digitale
verktgy om mellom anna psykisk helse, tankar og kjensler, sgvn og livsstil.

® Eg er barn eller ungdom

Snakk med ein forelder, laerar eller annan trygg vaksen. Du kan 6g kontakte
skulehelsetenesta direkte.

ea Eg er forelder

Helsestasjonen, skulehelsetenesta, fastlegen og familievernet kan gi rad og rettleiing. Du
treng ikkje ha eit stort problem for a ta kontakt.

@ Eg er vaksen
Fastlegen, psykisk helse- og rustenesta og frisklivssentralen kan vere gode stader a starte.
¢ Eg enskjer & snakke anonymt

Mental Helse, Kirkens SOS og Kors pa halsen tilbyr anonyme samtalar. Kors pa halsen er
for barn og unge under 18 ar.

Det hastar

Sja «Nar det hastar» nedst i dokumentet.



Hjelp i Solund

Helsestasjonen

Helsestasjonen fglgjer barn og foreldre fra svangerskap og gjennom dei farste leveara.
Her kan du mellom anna f& rad om:

utvikling hos barn

sgvn

mat og maltid

kjensler og regulering

samspel

foreldrerolla

bekymringar rundt barnet

eiga psykiske helse som forelder

Skulehelsetenesta

Skulehelsetenesta er eit gratis lagterskeltilbod for alle elevar. Du treng ikkje tilvising.
Du kan ta kontakt ved mellom anna:

tristheit eller uro
stress og press
sgvnvanskar
vanskelege kjensler
vennskap og einsemd
mobbing
skulefraveer
endringar i atferd
kropp og sjglvkjensle
mat og kropp

rus

vald eller overgrep

Elevar, foreldre og tilsette ved skulen kan ta kontakt.




Fastlegen

Fastlegen kan vere ein god stad a starte ved mellom anna:

depresjon og nedstemtheit

angst og uro

sgvnproblem

stress og belastning

rusproblem

vanskar med mat og kropp

psykiske reaksjonar etter kriser eller belastningar

Fastlegen kan 0g vurdere behov for vidare behandling eller tilvising.

Psykisk helse- og rustenesta

Kommunen si psykisk helse- og rusteneste er eit tilbod for personar over 18 ar.

Du kan ta kontakt dersom du:

strevar psykisk

har utfordringar knytte til rus

star i ein vanskeleg livssituasjon
treng statte til & meistre kvardagen
har behov for oppfalging over tid

Tilbodet er gratis og har fortlgpande inntak. Du kan ta kontakt sjglv eller fa hjelp via fastlege
eller andre tenester.

Frisklivssentralen

Frisklivssentralen kan gi statte til endringar som kan ha betydning for helse og livskvalitet.

Aktuelle tema kan vere:

fysisk aktivitet
kosthald

sgvn

stress og belastning
levevanar

motivasjon og endring




Kommunepsykologen

Kommunepsykologen kan gi psykologisk hjelp og bidra med vurdering, behandling, rettleiing
og samarbeid med andre tenester.

I Solund skjer tilvising til kommunepsykologen via fastlege eller helsesjukepleiar.

Ta kontakt med fastlege eller helsesjukepleiar for vurdering av rett hjelp.

V2 Ta vare pa den psykiske helsa

Psykisk helse blir paverka av mange ting. Det finst ikkje éi oppskrift som passar for alle, men
nokre omrade er viktige for dei fleste:

sgvn og kvile

fysisk aktivitet og dagslys

regelmessige maltid

sosial kontakt og tilhgyrsle

pausar og restitusjon

meiningsfulle aktivitetar

a ha nokon a snakke med

a be om hjelp nar belastninga blir for stor

Sma endringar kan 0g ha betydning.

Stress og belastning

Stress er ein naturleg reaksjon nar vi opplever krav, uvisse eller belastningar. Langvarig
stress kan mellom anna paverke sgvn, humgr, konsentrasjon og kroppen.

Det kan vere nyttig a:

leggje inn pausar i lgpet av dagen

bevege kroppen og kome seg ut

dele store oppgaver opp i mindre delar

sja pa kva krav som faktisk ma lgysast no

@ve pa a setje grenser

prioritere sgvn og restitusjon

oppsokje menneske og aktivitetar som gir stgtte og energi

Helsenorge har fleire digitale verktay som kan brukast ved stress og andre psykiske plager.



{_) Tankekoyr, bekymring og grubling

Nar tankane gar i ring, kan det vere vanskeleg a kople av.
Det kan hjelpe a:

leggje merke til nar tankane byrjar & kverne

skrive ned det du bekymrar deg for

skilie mellom det du kan gjere noko med og det du ikkje kan kontrollere
vende merksemda tilbake til det du held pa med

gjere noko konkret framfor & halde fram med a tenkje

snakke med nokon du stolar pa

For ungdom kan Opp vere eit digitalt verktgy med gvingar knytte til mellom anna stress,
kjensler, sgvn og negative tankar.
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= Sgvn
Sevn har betydning for bade fysisk og psykisk helse.

Gode sgvnvanar kan mellom anna vere:

sta opp omtrent same tid kvar dag

fa dagslys og aktivitet pa dagtid

avgrense koffein utover dagen

ha rolege rutinar fagr leggetid

redusere skjermbruk far du skal sove

sta opp ei stund dersom du ligg lenge vaken

Helsenorge har informasjon, rad og sjalvhjelpsvideoar for bade kortvarige og langvarige
sgvnvanskar.

< Angst, uro og panikk

Angst er ein vanleg reaksjon pa fare, uvisse og belastning. Nar angsten blir sterk eller byrjar
a avgrense livet, kan det vere nyttig & sekje hjelp.

Helsenorge har informasjon og sjglvhjelpsvideoar om:



e angst
e panikkanfall
e sosial angst

Det finst 6g eBehandling, som er rettleidd digital behandling for enkelte psykiske plager.

For ungdom mellom 13 og 18 ar som opplever sterk frykt for & snakke framfor andre, finst
UngSpotlight, eit seks vekers digitalt sjaglvhjelpsprogram.

<> Nedstemtheit og depresjon

Det er normalt a vere trist eller nedstemt i periodar. Dersom nedstemtheita varer over tid, blir
sterkare eller gjer det vanskeleg a fungere i kvardagen, kan det vere lurt & s@kje hjelp.

Du kan:
e |ese om depresjon pa Helsenorge
e bruke Helsenorge sine sjglvhjelpsverktagy
e snakke med fastlegen
e kontakte psykisk helse- og rustenesta
e undersgkje moglegheita for eBehandling

iFightDepression er eit strukturert digitalt sjglvhjelpsverktgy som blir brukt med rettleiing fra
helsepersonell.

@ Kjensler, sjolvkjensle og kropp

Det er vanleg a vere usikker pa seg sjglv eller kritisk til eigen kropp og eigne prestasjonar.
Det kan vere nyttig a:

setje ord pa det du kjenner

snakke med nokon du stolar pa

halde kontakt med andre, ogsa nar du helst vil trekkje deg unna

halde fram med aktivitetar som gir meining eller glede

vere merksam pa korleis sosiale medium paverkar korleis du ser pa deg sjalv
avgrense alkohol og andre rusmiddel

For ungdom er Ung.no ein god stad a finne informasjon om mellom anna kjensler, kropp,
sj@lvkjensle, identitet og relasjonar.




© Mat, kropp og spiseforstyrringar
Eit vanskeleg forhold til mat, kropp eller trening kan rake menneske i alle aldrar.

Du treng ikkje vere «sjuk nok» for a sekje hjelp.

ROS - Radgiving om spiseforstyrringar

ROS er eit lagterskeltilbod for personar som strevar med mat, kropp eller eting, og for
pargrande.

ROS tilbyr mellom anna:

informasjon

chat

individuelle samtalar
digitale samtalar
tilbod til pargrande
kurs og grupper

Du kan 6g snakke med fastlegen eller skulehelsetenesta.

Rus og avhengnad

Du kan sgkje hjelp bade dersom du sjglv har eit rusproblem, og dersom du er uroa for nokon
du er glad i.

RUSinfo tilbyr gratis og anonym informasjon og rettleiing om rusmiddel, rusbruk og
hjelpetilbod.

Psykisk helse- og rustenesta i Solund kan gi rad, stette og oppfelging.

Vald, overgrep og utrygge relasjonar

Opplever du vald, truslar, kontroll eller overgrep — eller er du uroa for nokon andre — finst det
hjelp.

Du kan kontakte:

o fastlegen
e skulehelsetenesta



psykisk helse- og rustenesta
legevakt
politiet

Barn og unge kan 6g snakke med ein trygg vaksen eller helsesjukepleiar.

Ved akutt fare: ring 112.
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For barn

Barn kan vise at dei strevar pa mange forskjellige matar. Det kan vere gjennom:

sinne eller uro

tristheit

vondt i magen eller andre kroppslige plager
sgvnvanskar

endra atferd

tilbaketrekking

problem pa skulen

endra matlyst

Barn treng ikkje sjglve vite kva problemet er for a fa hjelp.

Start gjerne med:

ein trygg vaksen
helsestasjonen
skulehelsetenesta
fastlegen

® For ungdom

Ung.no

Ung.no er det offentlege sin informasjonskanal for ungdom.

Her finst informasjon om:

psykisk helse
kjensler
kropp



seksualitet
identitet

skule

vener og familie
rus

rettar

Ung.no har 6g ei eiga samling med sjglvhjelpsverktgy.

Opp
Opp er eit digitalt verktgy utvikla av RKBU Nord ved UiT.
Her finst mellom anna @vingar knytte til:

stress

kjensler

sgvn

negative tankar
sosiale relasjonar

Kors pa halsen

Gratis og anonymt samtaletilbod for barn og unge under 18 ar.

Du kan ringje, chatte eller sende e-post.

ea For foreldre

Det treng ikkje vere eit stort problem far det er lurt a sakje rad.
Det kan vere nyttig a:

lytte far du praver a lgyse problemet

vise at du toler barnet sine kjensler

vere merksam pa endringar i sgvn, humgr, matlyst eller skulefungering
sparje direkte nar du er uroa

sokje hjelp tidleg

Foreldrehverdag.no

Bufdir si foreldreressurs har informasjon om mellom anna:

e utvikling hos barn



kjensler
grensesetjing
sgvn

skjerm
vennskap
ungdomstid
konfliktar
foreldrerolla

Familievernet

Familievernet er gratis og krev ikkje tilvising.
Familievernet kan mellom anna hjelpe med:

foreldrerettleiing

samliv

familiekonfliktar

samarbeid etter samlivsbrot
barn og ungdom

mekling

Solund hgyrer til Familievernkontoret Sunnfjord og Sogn.

.~ For vaksne og eldre

Psykiske vanskar kan oppsta i alle aldrar. Det kan mellom anna handle om einsemd, sorg,
tap, sjukdom, endringar i livet eller uro for framtida.

Det kan vere nyttig a:

halde pa faste rutinar

kome seg ut og vere fysisk aktiv

halde kontakt med andre

delta i aktivitetar eller fellesskap

snakke med nokon dersom livet har blitt vanskeleg

Gode stader a starte er fastlegen, kommunen, frisklivssentralen og Helsenorge.

Det er aldri for seint a be om hjelp.




90 For deg som er pargrande

A sta naer nokon som strevar, kan vere krevjande.

Pargrandesenteret tilbyr informasjon, rad og statte til pararande. Her finst mellom anna
informasjon om korleis du kan ta vare pa deg sjalv, rettar og kvar du kan fa hjelp.

Hugs at du 6g kan trenge stotte, sjglv om det farst og fremst er ein annan som har det
vanskeleg.

-9 Nokon & snakke med — anonymt

Mental Helse

116 123

Gratis og dggnopen hjelpetelefon. Du kan vere anonym.
Kirkens SOS

Telefon og chat for menneske som treng nokon & snakke med.
Kors pa halsen

Gratis og anonymt samtaletilbod for barn og unge under 18 ar.
Alarmtelefonen for barn og unge

116 111

For barn og unge som treng hjelp, eller vaksne som er uroa for eit barn.

Nar det hastar

113 — fare for liv og helse
Ring 113 ved mellom anna:

e akutt fare for sjglvmord
e alvorleg skade
e overdose



e alvorleg psykisk krise
e anna fare for liv og helse

112 — akutt fare eller vald

Ring politiet ved akutt fare, vald eller truslar.

116 117 — legevakt

Ring legevakt nar du treng akutt helsehjelp, men situasjonen ikkje er livstruande.

/) Gode stader & starte pa nett

Helsenorge

Psykisk helse, behandling, sjglvhjelpsverktay, savn, angst, depresjon og meir.
Ung.no

Informasjon og sjglvhjelp for ungdom.
Foreldrehverdag.no

Ra&d og informasjon for foreldre med barn fra 0—18 ar.
ROS

Hjelp og stgtte ved vanskar knytte til mat, kropp og eting.
Mental Helse

Informasjon og hgve til & snakke anonymt.
Pargrandesenteret

Informasjon og stgtte til pargrande.

Solund kommune

Informasjon om lokale helse- og omsorgstenester.




Hugs
Du treng ikkje ha ein diagnose for a fortene hjelp.
Du treng heller ikkje vite ngyaktig kva som er gale far du tek kontakt.
Det er lov & be om hjelp tidleg.

Ein samtale kan vere nok til & finne ut kva som kan vere eit godt neste steg.
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