Apua, tukea, palvelua Kotkan alueella.

Mielenterveyte
koskettavat me
Saattavat muu
voi tietda etuka
turvaa eléman




& veitaisin ke

Kartulan klubifalo, /@/@/0% ry.

Kotkansaarella on kaikille avoin ja tasavertainen kohtaamispaikka.
Klubitalolla voit vahvistaa ty6- ja opiskeluvalmiuksiasi ja toimintaa
on my®és nuorille aikuisille. Koulukatu 10 B, Kotka (2. krs.)

Ma—pe klo 8.30-14, e-klubitalo facebook.com/karhulanklubitalo/
040 710 3260, www.kakspy.com

Wielipaikka, /(a_(/@s;o% ry.

Mielipaikka on avoin, yhteinen kohtaamispaikka henkildille,

jotka kokevat yksindisyyttd, kaipaavat juttuseuraa, ihmissuhteita,
yhdessa tekemista tai helpotusta haastavaan elamantilanteeseen.
Mahdollisuus mm. maksuttomaan aamupuuroon ja kahviin, lehtien
lukemiseen, tietokoneen kayttoon ja sahkoiseen asiointiin sekd
erilaisiin retkiin ja harrasteisiin. Henkilékunta antaa tarvittaessa
my®&s digineuvontaa ja palveluohjausta. Kaunismaenkatu 4, 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 3231, www.kakspy.com

/@ak/(aég — Suomen stninanha ry

Sini-Kotka on matalankynnyksen paivakeskus yli 18-vuotiaille
Kotkansaarella. Arkisin tarjolla on aamupalaa klo 8.30-10.
Puhelinta ja tietokonetta saa kdyttda asiointiin. Pdivakeskuksessa
on mahdollista saada neuvontaa ja ohjausta arjen asioihin seka
tarvittaessa tukea elaméanhallintaan. Ma-pe klo 8.30-14,
Mariankatu 14, Kotka, 044 745 1392

/@V‘éfe&/(oo/f[jw Kumppanuugialo Vikari

Korttelikodit ovat matalan kynnyksen kohtaamispaikkoja, jotka
ovat tarkoitettu kaikkien alueen asukkaiden yhteisiksi olohuoneiksi.
Tarkoituksena on jarjestaa tiloja ja toimintaa yhteiséllisyyden

ja osallisuuden mahdollistamiseksi.

Kohtaamispaikat ovat avoinna arkisin klo 8-15.

Muorikka, Taruraitti 2 Karhuvuori, 0400 955 742

Ratikka, Isannanraitti 3, Karhula, 0400 955 731

Alvariska, Harjukatu 2, Sunila, 0400 955 741

Naapuri, Korkeavuorenkatu 14, Kotkansaari, 0400 955 739

Loisto, Mariankatu 24, Kotkansaari, 050 468 1716

Kumppanuustalo Viikari, Mariankatu 24, Kotkansaari,
040 706 5937, ma-to 8-18, pe 8-15
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/@s@t&'{é@a/ow

Keskustele seurakunnan diakoniatydntekijan kanssa.
Ajanvaraus ma-pe klo 11-12, 044 752 9525

&@('gmr(soya"
Keskusteluapua ja tukihenkil6toimintaa.
Erityisnuorisotydonohjaaja Reeta Lanki
reeta.lanki@evl.fi, 044 752 9501

Nuorisotyonohjaaja Marko Lamminen
marko.lamminen@evl.fi, 044 725 9036

Perheasiain nenvotlelnkeskus

Keskusteluapua ja pariterapiaa erityisesti parisuhteen
kysymyksiin, seka pariskunnille etta yksiloille.
Ajanvaraus ma-to 9-12, 040 196 7509

Kaakkois — Siomen Sininauha ry Kotikood

Kotikoodin palveluohjaajat auttavat asunnottomia, puutteellisissa
asumisolosuhteissa asuvia ja haatéuhan alla olevia ihmisia loy-
tamaan 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

elmissa Takens

Koltlaamispaikka T

Matalankynnyksen kohtaamispaikka Tiltti tarjoaa apua rahapeli-
ongelmiin ja peliriippuvuuteen. Tiltti on avoinna keskiviikkoisin

klo 15-17. Parillisina viikoina Kotkassa (Sini-Kotka/Mariankatu 14) ja

parittomina viikkoina Haminassa (Sinisatama/lsoympyrakatu 20).
Tilttiin voi tulla ilman ajanvarausta tai lahetetta

aukioloaikoina. Tiltissd kdyminen on maksutonta.

Lisdtietoja 044 986 7241/ FB: Tiltti KotkaHamina

Miele /@77@!//& seudun M/L@W@VV%s ry.

Paikallisen mielenterveysyhdistys Mieli ry:n vapaaehtoisena sinulla
on mahdollisuus vaikuttaa alueesi asukkaiden hyvinvointiin. Mieli
ry jarjestdaa monimuotoista toimintaa, erilaisia yleisétapahtumia,
pienryhmatoimintaa ja koulutuksia seka osallistuu
yhteiskunnalliseen ja alueelliseen vaikuttamistyohon.
Puheenjohtaja Jorma Korpela, 050 5220 365

M[&&VZZEW%%&:M?QS Werifauli ry.
Merituuli on Kotkan alueella toimiva mielenterveyskuntoutujien
oma jérjesto, joka jarjestaa jasenilleen kuntouttavaa, virkistavaa
ja mielenterveytta edistdvaa toimintaa seka vertaistukea.
Yhdistys kokoontuu Kodintalolla, Vesivallintie 21, Kotka.
mtymerituuli@gmail.com Arkitorstaisin klo 15-18 (

ei kuukauden ensimmdisené torstainal)

Veuvoniaa ja Takea

Neuvontaa kaikille maahanmuuttajille Eteld-Kymenlaaksossa
palveluneuvoja 040 510 0547, moona@kotka.fi

Sosiaaliohjausta kotoutumisen eri vaiheissa
Kotkan kaupunki / sosiaaliohjaaja 040 186 7511

Tukihenkil6-, vertaistukihenkild- ja ryhméatoimintaa
Kotka-Kymin srk:n ja Kotkan kaupungin maahanmuuttajatyén
koordinaattori 044 752 9527

Kotona Taillikin -hanke

Hanke toimii 55+ ikdisten maahan muuttaneiden parissa Kotkassa.
Toiminnan tavoitteena on osallisuuden ja mielen hyvinvoinnin
tukeminen ja lisddminen. Ryhmétoimintaa, kotikdynteja ja
puhelintyota seka verkostoty6td yhteistyétahojen kanssa.

Marjo Eerola, hankevastaava, 044 723 3051

Hiwa Haghi, hanketyontekija, 044 723 3052

Galina Mikhaylova, 044 723 3148

sdhkopostit muotoa: etunimi.sukunimi@koskenrinne.fi



?@/%o/d appua —pabvelu
Kymsoten lasten, nuorten ja perheiden Pyyda apua -palvelu
Kysymyksesi voi olla mikd tahansa; omaan tilanteeseesi tai
perheenjdsenen, ystévan tai muun laheisen avun tai tuen
tarpeeseen liittyva. Kysymyksesi kasitelladn luottamuksellisesti.
Kymsoten lasten, nuorten ja perheiden palveluiden tydntekijat
vastaavat kysymykseesi tai avunpyyntddsi viimeistaan kolmen
(3) arkipaivan kuluessa. www.kymsote.fi - Lasten, nuorten ja
perheiden palvelut > Pyyda apua

Neuvola

Neuvolat ovat osa ennaltaehkaisevia ja terveytta edistévia perus-
palveluita. Tavoitteena on tunnistaa terveysriskeja, ennaltaehkéista
sairauksia ja lisata perheiden hyvinvointia. Oman neuvolasi [6ydat
www.kymsote.fi sivuilta.

Perhekeskus

Kymenlaakson séhkdinen perhekeskus kertoo ldhimman palvelevan
perhekeskuksen ja avoimet kohtaamispaikat, jossa voi tavata muita
lapsiperheita. Tarjolla on apua ja tukea monenlaisissa perheiden
tilanteissa ja ongelmissa. Joskus sopivin tuki loytyy sahkdisesti,
joskus tarvitaan apua kasvokkain. Al jaa yksin. Kymenlaaksossa

on paljon ihmisia, jotka haluavat auttaa jokaista lasta,

nuorta ja perhettd. www.kymenlaaksonperhekeskus.fi

Facebook: Eteld-Kymenlaakson perhekeskus

Ferheneuvola

Perheneuvola antaa ohjausta ja tukea seka tutkimusta ja hoitoa
lasten kasvatukseen ja perhe-elamaan liittyvissa kysymyksissa
ja ongelmissa. Otathan yhteytta matalalla kynnykselld,

jos sinulla on huolta perheesta tai perheenjdsenesta.

Ma-pe klo 9-14, Toivelinnankatu 2, Kotka. 05 220 6100

mLL

Mannerheimin Lastensuojeluliiton Kaakkois-Suomen piiri ry edistaa
lasten, nuorten ja lapsiperheiden hyvinvointia Kymenlaakson ja
Eteld-Karjalan alueella. Tarjolla on monimuotoista varhaista tukea,
lisatietoa l0ydat osoitteesta: kaakkois-suomenpiiri.mlL.fi

Kouln- ja op('ske@TwV%/eWo%

Koulu- ja opiskeluterveydenhuolto jatkaa neuvolassa alkanutta
lapsen terveydentilan pitkdaikaisseurantaa. Tehtdvana on huolehtia
suunnitelmallisesti oppilaiden ja opiskelijoiden kokonaisvaltaisesta
terveydenhoidosta ja edistda hyvinvointia. Koulu- ja opiskelu-
terveydenhuolto tukee huoltajien kasvatustyota. Oman koulu-

ja opiskeluterveydenhoitajasi yhteystiedot 6ydéat
www.kymsote.fi sivuilta.

O/o('ska&thﬂo%

Opiskeluhuolto tarkoittaa koulu- ja oppilaitosyhteiséjen toiminta-
kulttuuria ja sielld tehtavia toimenpiteitd, jolla pyritdan takaamaan
oppilaan ja opiskelijan hyva oppiminen, hyva psyykkinen ja fyysinen
terveys seka sosiaalinen hyvinvointi. Opiskeluhuoltoa toteutetaan
ensisijaisesti ennaltaehkaisevana yhteiséllisena opiskeluhuoltona.
Lisaksi opiskelijalla on oikeus yksilokohtaisen opiskeluhuoltoon,
johon kuuluvat opiskeluhuollon psykologi- ja kuraattoripalvelut
seka koulu- ja opiskeluterveydenhuollon palvelut.

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

Ferhe- jau é«heosfgo, /@/@og ry.
Sinulle, jolla on huoli perheenjdsenen tai muun laheisen
mielen hyvinvoinnista tai paihteiden kaytosta. Yksilollista,
luottamuksellista ja maksutonta keskusteluapua seka
vertaistukea ja arjesta irrottavaa virkistystoimintaa.
Perhe- ja ldheistyontekija Sari Manninen, 040 710 3232
Vertaisohjaaja Taina Simos, 040 710 3239

/gmm&mksm Ensi- ja ﬁtr:/ako@ha&?gs

Perheiden tukena arjen haasteissa! Baby blues -tyontekija
odottaville ja vauvaperheille. Vapaaehtoisdoula raskauden aikana.
Paivaryhma Untuvassa jaetaan vauvaperhearjen iloja ja huolia.
Avopalveluyksikké Nuppu paihdeongelmaisten vauvaperheiden
tukena. Vékivaltatyon palvelukeskus Pysakki. Eroauttamistyd
Polku. Erilaisia vertaisryhmia seka lapsille ettd aikuisille.

Yhteys- ja lisdtiedot:
ensijaturvakotienliitto.fi/kymenlaaksonensijaturvakoti/



Ohjaamo Kotka

Tuumitko tulevaa? Stressaako eldma? Mietitké omaa
hyvinvointiasi? Etsitko toita? 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, Yhteisttalo Messi (B-talo)

Kirkkokatu 22, Kotka, 040 184 2845 / ohjaamo@kotka.fi

Ranunikkepajai

Rannikkopajoilla tuotetaan monenlaista tyollisyytta edistavaa
toimintaa seka nuorille (17-29 v.) etté aikuisille (29-55 v.).
Tydpajojen oppimisympdristdssa ja valmennuksessa kerrytetdan
osaamista, tuetaan kokonaisvaltaisesti arjen- ja eldménhallinnan
taitoja seka vahvistetaan koulutus- ja ty6elamavalmiuksia.

Etsivan nuorisotydn tavoitteena on tavoittaa nuoria, jotka ovat
koulutuksen tai tyoeldmén ulkopuolella tai tarvitsevat tukea
saavuttaakseen tarvitsemansa palvelut. Etsiva nuorisoty® tarjoaa
varhaista tukea ja vahvistaa valmiuksia paasté eldméssa eteenpdin.

Tyopajatoiminta www.ekami.fi/rannikkopajat
Valmennuspaallikko Anne Loikkanen, 050 572 4650
Etsivd nuorisotyd www.ekami.fi/finders
Valmennuspaallikké Hanne Hietapuro, 044 782 4518

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

Onks tdad normaalia -chat Kymenlaakson alueen nuorille.
Kymenlaakson alueen ammattilaiset toimivat verkostona
vastaajina chatissa nuorille: normaali.fi

Valtakunnalliset nuorten palvelut:
nuortenmielenterveystalo.fi, sekasin247.fi, nuortenlinkki.fi

Nuorten Maiala

Nuorten Matala -yksikot tarjoavat matalan kynnyksen ohjausta

ja neuvontaa, hoidon ja tuen arviointia seka nuoren ja perheen

tarpeeseen vastaavia hoito- ja tukitoimia ilman lahetetta,

kun nuorella tai hdnen vanhemmillaan tai toisella viranomaisella

on huolta esimerkiksi:

*  Nuoren koulu- tai opiskeluasioista

*  Nuoren mielenterveyteen tai paihteiden kayttoon
liittyvista kysymyksista

*  Nuoren itsendistymiseen liittyvista kysymyksista

*  Nuoren kdyttaytymiseen liittyvista asioista

+  Vanhemmuuteen tai kasvatukseen liittyvista kysymyksista

+  Kodin ristiriitatilanteista

Nuorten Matala / Eteld-Kymenlaakso
Ma-pe klo 9-13, 040 823 4255

Stlek-sddtic

Sotek-saation Oma Suunta -hanke on suunnattu etelakymen-
laaksolaisille alle 30-vuotiaille tysttomille tyonhakijoille.
Valmennus siséltaa yksilo- ja ryhmatapaamisia, joissa saat tukea
ja ohjausta tulevaisuutesi opiskelu- ja tydeldman suunnitteluun.
Lisdtietoja www.sotek.fi/oma_suunta, hankehenkil6stélta tai
TE-asiantuntijaltasi / sosiaaliohjaajaltasi.

Sotek-sdation Wortti on matalan kynnyksen sosiaalista kuntoutusta
17-29-vuotiaille kotkalaisille nuorille, jotka ovat ilman toisen asteen
tutkintoa. Ryhma- ja yksildohjausta. www.sotek.fi/wortti

Sanna Pelmola, sanna.pelmola@sotek.fi, 044 777 0450

Forge Cafe on kulttuuripainoitteinen 17-29-vuotiaiden nuorten
matalan kynnyksen tydpaja neljana paivana viikossa. Tyopaja pitaa
nuorten kahvilaa torstaisin klo 15-18 Kotkansaarella Suursaarenka-
dulla. Tervetuloa viettdmaan aikaa viihtyisassa ja pdihteettomassa
ympéristossa! www.forgecafe.fi Instagram: forgecafe
Tyopajaohjaaja Terhi Salo, 044 777 0497

Sotek-saation Avittaja on suunnattu alle 30-vuotiaille nuorille
ja nuorille aikuisille. Avittaja tarjoaa ohjausta sosiaalisiin
tilanteisiin liittyvaan jannitykseen ja ahdistukseen.
Yhteydenotot arkisin klo 9-15, Suursaarenkatu 3, Kotka,

044 777 0436, www.sotek.fi/avittaja



Wé&fw{i&m%s- japéihdepalvelit -74—74—@&%447‘

(nimettémat alkoholistit)

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

Kymsoten mielenterveys- ja paihdepalveluiden asiakasneuvonta
ja -ohjaus on ensimmainen kontaktisi, kun tarvitset tietoja
mielenterveys- ja pdihdepalveluista. Voit ottaa yhteytta itsedsi
tai laheistasi koskevissa kysymyksissa. Tarvittaessa sinulle tai
laheisellesi (hanen luvallaan) tehdaan puhelimessa hoidon

tarpeen arviointi. Arvioinnin perusteella hoitotyon ﬂ#— V’%kﬂ/{ﬂ—

ammattilainen ohjaa sinut tai laheisesi oikeaan palveluun. ) ( )
(nimettomat narkomaanit)

Infopuhelin 050 307 7597
info@nasuomi.org
Ma-su klo 18-20 seka lisdksi perjantaisin klo 12-14

Asiakasneuvontaan ja -ohjaukseen voit soittaa myds
nimettémand. Hoidon tarpeen arviointia tehdessa
hoitaja tarvitsee yhteydenottajan henkiltiedot.
Ma-pe klo 8.30-15.30 05 220 2150

Mikéli olet jo asiakkaana mielenterveys- ja paihdepalveluissa, ?Lg('é
ota yhteys omaan hoitopaikkaasi resepti-,

A > Sosiaali- ja terveysneuvonta PISTE on matalan kynnyksen palvelu
ajanvaraus- ja ajan peruutus -asioissa.

pdihteiden kayttajille. PISTEesta saa neuvontaa arkieldman asioissa
sekd ohjausta sosiaali- ja terveydenhuollon palveluihin. PISTEen

aukioloaikoina on mahdollisuus sairaanhoitajan, sosiaalitydntekijan
tai kokemusasiantuntijan tapaamiseen, puhtaiden kayttovalineiden
vaihtamiseen seka C-hepatiitin testaukseen. Jokaisella kotkalaisella

Hatétilanteessa ota yhteys paivystykseen tai
hatdnumeroon (112)

Kiireettdmassa avuntarpeessa hakeudu terveysasemien myos mahdollisuus paasta C-hepatiitin hoitoon PISTEen kautta.
sairaanhoitajan tai ladkarin vastaanotolle. Mielenterveys- PISTEessi voit asioida myds anonyymisti.

ja péihdetydn palveluihin ohjaudutaan terveysasemien tai Turvalantie 2, Kotka, 040 161 6181 (vastataan aukioloaikoina)
sosiaali- ja terveydenhuollon tyontekijoiden lahettamana. Ma klo 11.30-15.30, ke klo 11.30-15.30, pe klo 9.30-13.30

/gmm&mksm TkiOpasiin

Ikdihmisten neuvonta ja ohjaus palvelee numerossa
05 220 6060, ma—pe klo 8.30-15.30
www.kymenlaaksonopastin.fi



Wieli Snomen mielesiterveys ry:n
vallaknnnallinen @ugw%

Mieli Suomen mielenterveys ry:n valtakunnallinen
kriisipuhelin pdivystaa numerossa 09 2525 0111
(suomeksi 24/7, operaattorin mukainen hinta),
ruotsinkielinen paivystys Kristelefon tel. 09 2525 0112
ja englanniksi Crisis helpline call 09 2525 0113.

Kriisipuhelimeen voi soittaa nimettdmana ja luottamuksellisesti.
Puhelimessa vastaavat kriisityon ammattilaiset sekd koulutetut
vapaaehtoiset ympdri Suomea.

www.mieli.fi/kriisipuhelin

Wd@ém‘fwv%afm keskusliifon valia-
kunnallinen WEM@VV%SVLM Voula

Ma-pe klo 10-15, 020 391 920
(8,35 senttid/puhelu + 16,69 senttid/min.)

Maksuton vertaistukipuhelin
Ma-pe klo 10-15, 0800 177 599

17 hummeisia ry

Tarjoaa valtakunnallisia vertais- ja ammattitukipalveluja
huumeongelmaisten ldheisille 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 vastaavat yhdistyk-
sen tyontekijat ja koulutetut vapaaehtoiset. Yhdistyksen tyontekijat
ja vapaaehtoiset ovat aina vaitiolovelvollisia. Kaikki yhteydenotot ja
tiedot kasitelldan luottamuksellisina. Soittaminen on maksutonta.

Feluwrin aullava puhelin

Tukea, neuvoja ja ohjausta peliongelmissa maksuttomasti
ja nimettomasti 0800 100 101, ma-pe klo 12-18.

Fichdelinkki. i

Paihdelinkki-verkkosivusto tarjoaa tietoa paihteista ja riippuvuuk-
sista. Paihdelinkista loytyy kattavan tietopaketin liséksi testeja,
oma-apusisidltdjd, vertaistukea ja neuvontapalvelu. Palvelu on
tarkoitettu paihteiden kayttdjille, ldheisille, pelaajille seka kaikille
pdihdetiedosta kiinnostuneille. Palvelu on hyédyllinen myos
ammattilaisile ja opiskelijoille. Palvelun tuottaa A-klinikkas&atio.

Mm&mrv%g'a&.@
Tietoa ja tukea kansalaisille, hoitoa potilaille ja tyckaluja
ammattilaisille. Neuvontaa nimettodmaésti ja ilmaiseksi 24/7

Kirkonkeskustelunapua.fi

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

Vallaknnnallinen piihdencuvorta (; E,%/W ry. )

0800 900 45 (24/7)

Maksuton neuvontapuhelin vastaa vuoden jokaisena paivana,
ympari vuorokauden. Soittaminen on anonyymia ja luotta-
muksellista. Neuvontaa omaan tai laheisten péihteiden
kayttoon liittyen. Apua myos tydssddn paihteidenkayttdjia
kohtaaville ammattilaisille seka ty6paikkojen edustajille
tilanteissa, joissa paihteet haittaavat tyontekoa.

Nollalinja

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

Rikosuhrip aivyslys

Rikosuhripaivystys 116 006 paivystdaa suomeksi ma-pe
klo 9-20 seka ruotsiksi ma-pe klo 12-14. Soittaminen on
maksutonta ja puhelimeen voi soittaa my6s nimettémana.






