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Apua, tukea, palvelua Kotkan alueella.

Mielenterveytee
koskettavat me
Saattavat muutt
voi tietda etukat
turvaa eldmén
kuitenkin aina
ongelmiensa k
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kaikille avoin ja tasavertaine mlspalkka. Klubitalolla
voit vahvistaa tyo- ja opiskeluvalmiuksiasi ja toimintaa on
my®ds nuorille aikuisille.

Koulukatu 10 B, 48100 Kotka (2. krs.)

Ma-to klo 8-15.45, pe klo 8-14.45

e-klubitalo https://fi-fi.facebook.com/karhulanklubitalo/
040 710 3260, www.kakspy.com

M (k/(ﬂ, a <§Z9g . Mielipaikka on avoin, yhteinen
kohtaamispaikka he ill Jotka kokevat yksindisyytta, kaipaa-
vat juttuseuraa, ihmissuhteita, yhdessa tekemista tai helpotusta
haastavaan eldmantilanteeseen. Mahdollisuus mm. maksutto-
maan aamupuuroon ja kahviin, lehtien lukemiseen, tietokoneen
kayttoon ja sahkoiseen asiointiin seka erilaisiin retkiin ja harras-
teisiin. Henkilokunta antaa tarvittaessa myos digineuvontaa ja
palveluohjausta.

Kaunismaenkatu 4, 48600 Kotka

Ma-to klo 9-16, pe klo 9-14, la klo 12-15 (vertaisohjattu)
Tavoitat henkiloston arkisin klo 9-16 puhelimitse tai viestilla
040 710 3253, www.kakspy.com

Kaakkois — Suomen sininawha ry

Sini — Kotka on matalankynnyksen paivakeskus yli 18-vuotiaille
Kotkansaarella. Arkisin tarjolla on aamupalaa klo 8.30-10. Pu-

helinta ja tietokonetta saa kdyttaa asiointiin. Pdivakeskuksessa
on mahdollista saada neuvontaa ja ohjausta arjen asioihin seka
tarvittaessa tukea eldménhallintaan.

ahd”‘/dd‘#ks/bﬂ = Avoinna arkisin klo 8.30-14, Mariankatu 14, 48100, Kotka

0447451392

egaﬂ/lﬂ n W%I" 5’/(%@1/2 = '-.': /{or‘éfe&/(oa/@n Kumppanuusialo Viikari

Korttelikodit ovat matalan kynnyksen kohtaamispaikkoja, jotka
ovat tarkoitettu kaikkien alueen asukkaiden yhteisiksi olohuo-
neiksi. Tarkoituksena on jarjestaa tiloja ja toimintaa yhteisolli-
syyden ja osallisuuden mahdollistamiseksi.

Muorikka, Taruraitti 2 Karhuvuori, Ratikka, Isdnnéanraitti 3, Kar-
hula, Alvariska, Harjukatu 2, Sunila, Naapuri, Korkeavuorenkatu
14, Kotkansaari, Loisto, Mariankatu 24, Kotkansaari,
Kumppanuustalo Viikari avoinna ma-to 8-18, pe 8-15
Kohtaamispaikat ovat avoinna arkisin klo 8-15




/(%@t&'('é@a/ma seurakunnan diakonia-

tyontekijoilta. Ajanvaraus arkisin klo 11-12
044 752 9525

&@lmr&o‘go"
Keskusteluapua, ryhma- ja tukihenkiltoimintaa.

Erityisnuorisotyonohjaaja Reeta Lanki
reeta.lanki@evl.fi, 044 752 9501

Ferheasiain neavotlelukeskus

Keskusteluapua ja pariterapiaa erityisesti parisuhteen
kysymyksiin, sekd pariskunnille ettd yksildille.
Ajanvaraus ma-to 9-12, 040 196 7509

Apua asumisasio

Kaakkois — Siomen sininauha ry Kefikoodi

Kotikoodi palveluohjaajat auttavat asunnottomia,
puutteellisissa asumisolosuhteissa asuvia ja haatéuhan alla
olevia ihmisia l6ytaméaan sopivan kodin. Palveluohjaajat
tyoskentelevat arkisin klo 8-16. Asiakkaaksi voi ohjautua
verkoston kautta tai asiakas voi olla suoraan yhteydessa

palveluohjaajaan.

044 763 9883, www.ks-sininauha.fi

Miels Kgtkan seudiun mieleaterveys .

Paikallisen mielenterveysyhdistys Mieli ry:n vapaaehtoisena
sinulla on mahdollisuus vaikuttaa alueesi asukkaiden hyvinvoin-
tiin. Mieli ry jarjestdd monimuotoista toimintaa, erilaisia yleiso-
tapahtumia, pienryhmatoimintaa ja koulutuksia seka osallistuu
yhteiskunnalliseen ja alueelliseen vaikuttamistyohon.

Puheenjohtaja Jorma Korpela, 050 5220 365

WW&V%%M@s Merifauli ry.

Merituuli on Kotkan alueella toimiva mielenterveyskuntoutujien
oma jarjesto, joka jarjestaa jasenilleen kuntouttavaa, virkistavaa
ja mielenterveyttd edistavaa toimintaa seka vertaistukea. Yhdis-
tys kokoontuu Kodintalolla, Vesivallintie 21, 48600 KOTKA.
Arkitorstaisin klo: 15-18 (ei kuukauden ensimmaisena torstainal)

Puheenjohtaja Pertti Skyttd, 045 126 9373
mtymerituuli@gmail.com
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Kymsoten lasten, nuorten ja perheiden Pyyda apua -palvelu
Kysymyksesi voi olla mika tahansa; omaan tilanteeseesi tai
perheenjasenen, ystavan tai muun laheisen avun tai tuen tar-
peeseen liittyva. Kysymyksesi kasitellaan luottamuksellisesti.
Kymsoten lasten, nuorten ja perheiden palveluiden tyontekijat
vastaavat kysymykseesi tai avunpyyntdosi viimeistdadn kolmen
(3) arkipaivan kuluessa.
https://www.hyvis.fi/web/kymenlaakso/yhteydenotot

Neuvola

Neuvolat ovat osa ennaltaehkaisevia ja terveytta edistavia
peruspalveluita. Tavoitteena on tunnistaa terveysriskejd, en-
naltaehkaista sairauksia ja lisata perheiden hyvinvointia. Oman
neuvolasi l6ydat www.kymsote.fi sivuilta.

Ferhekeskus

Kymenlaakson sdhkodinen perhekeskus kertoo lahimman pal-
velevan perhekeskuksen ja avoimet kohtaamispaikat, jossa voi
tavata muita lapsiperheitd.Tarjolla on apua ja tukea monen-
laisissa perheiden tilanteissa ja ongelmissa. Joskus sopivin tuki
l6ytyy sdhkdisesti, joskus tarvitaan apua kasvokkain. Al jaa
yksin. Kymenlaaksossa on paljon ihmisid, jotka haluavat auttaa
jokaista lasta, nuorta ja perhetta.
www.kymenlaaksonperhekeskus.fi

Ferhenenvola

Perheneuvola antaa ohjausta ja tukea sekd tutkimusta ja
hoitoa lasten kasvatukseen ja perhe-eldmaan liittyvissa
kysymyksissa ja ongelmissa. Otathan yhteyttd matalalla
kynnykselld, jos sinulla on huolta perheestd/perheenjasenesta.
Puhelinnumeroon vastaa perheneuvolan tyontekija.
Toivelinnankatu 2, 48600 Kotka

040 722 2074 Puhelinaika: ma—pe klo 9-15

Koulu- ja 0/9('5@[«72%%&0/@%%/405{5

Koulu- ja opiskeluterveydenhuolto jatkaa neuvolassa alka-
nutta lapsen terveydentilan pitkaaikaisseurantaa. Tehtavana
on huolehtia suunnitelmallisesti oppilaiden ja opiskelijoiden
kokonaisvaltaisesta terveydenhoidosta ja edistaa hyvinvointia.
Koulu- ja opiskeluterveydenhuolto tukee huoltajien kasvatus-
tyota. Oman koulu- ja opiskeluterveydenhoitajasi yhteystiedot
loydat www.kymsote.fi sivuilta.

0/9(’5@&1/040&5

Opiskeluhuolto tarkoittaa koulu- ja oppilaitosyhteiséjen
toimintakulttuuria ja sielld tehtdvid toimenpiteitd, jolla pyri-
taan takaamaan oppilaan ja opiskelijan hyva oppiminen, hyva
psyykkinen ja fyysinen terveys sekd sosiaalinen hyvinvointi.
Opiskeluhuoltoa toteutetaan ensisijaisesti ennaltaehkdisevana
yhteiséllisena opiskeluhuoltona. Lisaksi opiskelijalla on oikeus
yksilokohtaisen opiskeluhuoltoon, johon kuuluvat opiskelu-
huollon psykologi- ja kuraattoripalvelut seka koulu- ja
opiskeluterveydenhuollon palvelut.

psykologi- ja kuraattoripalvelut: www.kotka.fi/
opiskeluhuolto

Ferhe- ja &'iheo's‘gﬁ, /(q{/@/o% .

Sinulle, jolla on huoli perheenjasenen tai muun laheisen
mielen hyvinvoinnista tai pdihteiden kaytosta. Yksil6llistd,
luottamuksellista ja maksutonta keskusteluapua seka
vertaistukea ja arjesta irrottavaa virkistystoimintaa.

Perhe- ja laheistyontekija Sari Manninen, 040 710 3232
Jarjestdavustaja, vertaisohjaaja Taina Simos, 040 710 3239
Perhe- ja laheistyon vastaava Tia-Marika Sohlman,
040710 3237

@mmfm&m Ensi- ja TWVW@M’@?&
on lastensuojelujarjestd, joka auttaa vaikeissa

elamantilanteissa olevia lapsia ja perheita.
www.kymenlaaksonensijaturvakoti.fi
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Olyjaaumo Kitka

Tuumitko tulevaa? Stressaako elama? Mietitkd omaa
hyvinvointiasi? Etsitko t6ita? Haluatko opiskelemaan?

Ohjaamo on monipuolinen palvelupiste 15-30-vuotiaille.
Ohjaamosta saat maksuttomasti ja ilman ajanvarausta
tietoa, keskusteluapua ja ohjausta asiaan kuin asiaan

eri alojen asiantuntijoilta.

Ma-pe klo 13-17

Yhteis6talo Messi (B-talo)
Kirkkokatu 22, 48100 Kotka

040 184 2845 / ohjaamo@kotka.fi

Ranuikkepajar - Yydpajaioiminian ja

Elsivii nuorisolyota

Rannikkopajat on ty6- ja yksilovalmennuksen ja tyollis-
tamisen yksikko paaasiassa nuorille seka etsivaa nuoriso-
tyota. Tyopajoilla valmennettavat saavat arjenhallinnan
harjoittelun liséksi opetella erilaisia tydtaitoja ja koulutus-
valmiuksia. Tyépajametodi perustuu tekemalld oppimiseen
ja tyopajapedagogiikkaan. Tyopajat tarjoavat vaylan koulu-
tukseen ja tyoeldmaan seka oppimisympariston osaamisen
kerryttamiseen. Rannikkopajojen keskeiset tydmuodot

ovat yhteisétakuun toteuttaminen ja nuorisolain mukai-
nen sosiaalinen vahvistaminen.

Ammatilliset nuorten tyépajat
www.ekami.fi/rannikkopajat

Valmennuspaallikké Anne Loikkanen p. 050 572 4650
FINDERS: etsivat@ekami.fi

Mari Virtanen 050 575 5174, Tommi livonen 050 5817325
Johanna Kaki 044 756 0227, Mari Ukkonen 050 5817324
Roosa Makeld 044 505 0806,

Pdivi Martikainen 044 704 9923

https://finders.fi

Valmennuspaallikké Hanne Hietapuro 044 782 4518

Ky msdlen anorien paﬂve@MT

Nuorten Wdiala

Nuorten Matalan arviointitiimissa tarjotaan neuvontaa
ja ohjausta seka hoidon ja tukitoimien tarpeen arvi-
ointia ilman lahetetta, kun 13-18- vuotiaalla nuorella
tai hanen vanhemmillaan tai toisella viranomaisella on
huolta esimerkiksi

*  Nuoren koulu- tai opiskeluasioista

*  Nuoren mielenterveyteen tai paihteiden kdyttoon
liittyvista kysymyksista

*  Nuoren itsendistymiseen liittyvista kysymyksista

*  Nuoren kdyttaytymiseen liittyvista asioista

*  Vanhemmuuteen tai kasvatukseen liittyvista
kysymyksista

+  Kodin ristiriitatilanteista

Nuorten Matalan moniammatillinen palvelutiimi
tarjoaa 13-18- vuotiaille nuorille ja heiddan vanhem-
milleen pidempikestoisesti erilaisia sosiaali- ja ter-
veydenhuollon palveluja. Tydryhmassa tyoskentelee
psykiatrisia sairaanhoitajia, ladkari, sosiaalityontekijd,
sosiaaliohjaajia, toimintaterapeutti ja psykologi.

Nuorten Matala / Eteld-Kymenlaakso
040 823 4255 (ark. klo 9-13)

Palveluesimies Kari Lindberg
0400 659 942
Palveluesimies Tomi Rossi
044 2231477

Valtakunnalliset nuorten palvelut:

nuortenmielenterveystalo.fi, sekasin247.fi
nuortenlinkki.fi

Mannerheimin Lastensuojeluliiton lasten ja nuorten puhelin:
116 111 arkisin 14-20, la-su 17-20



Asiakasneusoia jo -oljaus

Kymsoten mielenterveys- ja paihdepalveluiden asiakas-
neuvonta ja -ohjaus on ensimmadinen kontaktisi, kun
tarvitset tietoja mielenterveys- ja paihdepalveluista. Voit
ottaa yhteytta itsedsi tai laheistasi koskevissa kysymyk-
sissa. Tarvittaessa sinulle tai ldheisellesi (hanen luvallaan)
tehdaan puhelimessa hoidon tarpeen arviointi. Arvioinnin
perusteella hoitotydn ammattilainen ohjaa sinut tai lahei-
sesi oikeaan palveluun.

Asiakasneuvontaan ja -ohjaukseen voit soittaa myos
nimettdmana. Hoidon tarpeen arviointia tehdessa hoitaja
tarvitsee yhteydenottajan henkilétiedot.

Ma-pe klo 8.30-15.30 040 688 3784.

Mikali olet jo asiakkaana mielenterveys- ja paihdepalve-
luissa, ota yhteys omaan hoitopaikkaasi resepti-,
ajanvaraus- ja ajan peruutus -asioissa.

Hatatilanteessa ota yhteys paivystykseen tai
hatanumeroon (112).

Kiirecton avusitarve

Hakeudu terveysasemien sairaanhoitajan tai laakarin
vastaanotolle. Mielenterveys- ja pdihdetyon palveluihin
ohjaudutaan terveysasemien tai sosiaali- ja terveyden-
huollon tyontekijoiden lahettamana.

507—6&—%47[0% 74!/1# /@ on suunnattu alle 30-vuoti-

aille nuorille ja nuorille aikuisille. Avittaja tarjoaa ohjausta
sosiaalisiin tilanteisiin liittyvaan jannitykseen ja
ahdistukseen.

Yhteydenotot arkisin klo 9-15
044777 0436
Suursaarenkatu 3, Kotka, sotek.fi/avittaja

#—A—V%MI«T

(nimettomat alkoholistit)

Kotkan alueella toimii useita ryhmia. Valtakunnallinen
AA - auttava puhelin 09 750 200 (ma-su klo 9-21)
www.aa.fi

NA- V%hma“f

(nimettémat narkomaanit)
Infopuhelin 050 307 7597
(ma-su klo 18-20 seka lisaksi perjantaisin klo 12-14)

Kymenlaakson TkiOpastin

Ikdihmisten neuvonta ja ohjaus palvelee numerossa
Ma-pe klo 8.30-15.30 040 572 1496,
www.kymenlaaksonopastin.fi




Vattakunallisia, pabvelia

Stomen MMGVV%WVWM
valiakannallinen kriisipuhelin

Suomen Mielenterveysseuran valtakunnallinen kriisipuhelin
paivystaa numerossa 09 2525 0111 (suomeksi 24/7, operaat-
torin mukainen hinta), ruotsinkielinen paivystys Kristelefon
tel. 09 2525 0112 ja englanniksi Crisis helpline

call 09 2525 0113

Kriisipuhelimeen voi soittaa nimettémana ja luottamuksel-
lisesti. Puhelimessa vastaavat kriisitydn ammattilaiset seka
koulutetut vapaaehtoiset ympdri Suomea.

www.mieli.fi/kriisipuhelin

Mielerterveyden keskustiton valia-
kunnallinen WM&V%&W Voul(a

Ma-pe klo 10-15, 0203 91920
(8,35 senttia/puhelu+16,69 senttid/min.)

Maksuton vertaistukipuhelin
Ma-pe klo 10-15, 0800 177599

I hunmeisia ry

Tarjoaa valtakunnallisia vertais- ja ammattitukipalveluja
huumeongelmaisten laheisille seka toipuville kayttdjille.

Paivystava puhelin 080 098 066
Ma-pe klo 9-15, ma-to klo 18-21

Paivystava puhelin tarjoaa laheisille ja kayttajille tukea seka
tietoa. Puhelimeen voi soittaa nimettdmana. Soittoon vas-
taavat yhdistyksen tyontekijat ja koulutetut vapaaehtoiset.
Yhdistyksen tyontekijdt ja vapaaehtoiset ovat aina vaitiolovel-
vollisia. Kaikki yhteydenotot ja tiedot kasitelldan luottamuk-
sellisina. Soittaminen on maksutonta.

e
e

Fiihdelinkki. fi

Paihdelinkki-verkkosivusto tarjoaa tietoa paihteista ja riippu-
vuuksista. Paihdelinkista loytyy kattavan tietopaketin lisaksi
testeja, oma-apusisialtdjd, vertaistukea ja neuvontapalvelu.
Palvelu on tarkoitettu paihteiden kayttdjille, laheisille,
pelaajille seka kaikille pdihdetiedosta kiinnostuneille.

Palvelu on hyddyllinen myds ammattilaisile ja opiskelijoille.
Palvelun tuottaa A-klinikkasaatio.

Wielestterveysiate. fi
Tietoa ja tukea kansalaisille, hoitoa potilaille ja tydkaluja
ammattilaisille. Neuvontaa nimettémasti ja ilmaiseksi 24/7

Kirkon keskusteluapu on sinua varten, kun kaipaat kuuntelijaa.
Paivystajat ovat vaitiolovelvollisia koulutettuja vapaaehtoisia
ja kirkon tyontekijoitd. Palveleva puhelin 0400 221180
(ma-su klo 18-24, pvm) Chat ma-pe klo 12-20

Valiakannallinen péihdencavoiia (EHYTry.)

0800 900 45 (24/7)

Maksuton neuvontapuhelin vastaa vuoden jokaisena pdivana,
ympari vuorokauden. Soittaminen on anonyymia ja luot-
tamuksellista. Neuvontaa omaan tai ldheisten pdihteiden
kayttoon liittyen. Apua myds tydssaan paihteidenkdyttdjia
kohtaaville ammattilaisille seka tydpaikkojen edustajille
tilanteissa, joissa paihteet haittaavat tyontekoa.

V(oé@a&'ry’w

Nollalinja on auttava puhelin lahisuhdevakivaltaa tai naisiin
kohdistuvaa vakivaltaa tai niiden uhkaa kokeneille, heidan
laheisilleen ja ammattilaisille. Vakivalta- ja kriisityon ammat-
tilaiset auttavat suomeksi, ruotsiksi ja englanniksi. Nollalinja
080 005 005 (valtakunnallinen, maksuton, auki 24/7).
Palvelun tuottaa Setlementti Tampere.

Rt'kasuhw}oa‘iégs«ys

Rikosuhripdivystys 116 006 paivystdd suomeksi ma—pe
klo 9-20 seka ruotsiksi ma—pe klo 12-14. Soittaminen on
maksutonta ja puhelimeen voi soittaa myds nimettémana.
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