Tukea laheisen
mielenterveydesta ja
riippuvuuksista
huolta kantaville




Tukea laheisen mielenterveydesta ja
riippuvuuksista huolta kantaville

Pikaisen avun tarve - paivystysnumerot
Valtakunnalliset 24/7 palvelunumerot

Tietoa mielenterveydesta ja riippuvuuksista

seka niiden vaikutuksista lahipiiriin
e Mielenterveydesta

e Riippuvuuksista

e Itsetuhoisuudesta

Hyvinvointini laheisena

— miten tukea uupumatta itse?

¢ Omasta hyvinvoinnista huolehtiminen

e Kuinka sina voit? Laheisen hyvinvointia kasitteleva lomake
Lasten ja nuorten huomioiminen

laheisen oireillessa

Tukea ja palveluita
e YKsilOtuki
e Vertaistuki
e Arjen tuki, palveluita laheiselle ja sairastuneelle
e Tietoa, oppaita, itsehoitomateriaaleja

Tietoa ja menetelmia ammattilaisille
e Kysy, ala oleta - laheisen tuen tarpeen tunnistaminen
e Lisatietoa ja puheeksioton materiaalia ammattilaisille
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Pikaisen avun tarve -

Hatanumero 4

SQITA AKUUTISSA
HATATILANTEESSA

e Kun tiedat tai epailet hengen,
terveyden, omaisuuden tai
ymparistdn olevan uhattuna tai
vaarassa

e Kun on tarvetta ambulanssille tai
poliisille

e Kun laheisesi ei ota apua vastaan,
vaikka on selkeasti itselleen ja muille
hengenvaarallinen tai esim. jos
henkilon todellisuudentaju on
heikentynyt

©) 112

Paivystysapu £

SOITA ENNEN PAIVYSTYKSEEN
HAKEUTUMISTA

e Terveydenhuollon ammattilaiset
kertovat, vaatiiko tilanteesi kaynnin
paivystyksessa

® 116117

Rikosuhripaivystys 4

e Rikoksen uhreille, uhrien laheisille
seka rikosasiassa todistaville.

e Suomeksi ma-to klo 9-18 ja
pe klo 9-16

e Ruotsiksi ma-pe klo 12-14

@ 116 006

Taman ja seuraavan sivun numeroihin
Soittaminen on maksutonta

Sosiaali-ja
Kriisipaivystys @

Pohjois-Savo

e Vain puhelut, ei tekstiviesteja

e Kun ldheisesi tilanne on kriisiytynyt
ja sinulla on suuri huoli hanen
parjaamisestaan

e Kun tarvitaan kiireellisesti
sosiaalitoimen arviota tai ratkaisuja,
jotka eivat voi odottaa seuraavaan
arkipaivaan

e Konsultaatioapu muille
viranomaisille

e Kiireelliset lapsen/lasten
hyvinvointiin liittyvat asiat

® 0447183930

Turvakoti 4

e Avoinna 24/7

e Kaikille lahisuhdevakivaltaa tai sen
uhkaa kokeneille

e Palvelu on sinulle maksutonta

® 017183393

SERI-tukikeskus 7

Seksuaalirikoksen uhrien tuki

e Apua seksuaalivékivaltaa kokeneille
yli 16-vuotiaille

e Autamme kaikkia sukupuolia:
naisia, miehia, transihmisia,
intersukupuolisia ja muun
sukupuolisia

¢ Alle 16-vuotiaat hoidetaan
lastentautien paivystyksessa

® 0447176208


tel:017183393
https://pshyvinvointialue.fi/turvakoti
tel:112
https://112.fi/hatanumero112
tel:116006
https://www.suomi.fi/palvelut/palvelupiste/rikosuhripaivystyksen-pohjois-savon-palvelupiste-rikosuhripaivystys-riku/f10800bd-00d4-4859-bbcd-0ab40e337da0
tel:0447183930
https://pshyvinvointialue.fi/sosiaali-ja-kriisipaivystys
https://pshyvinvointialue.fi/sosiaali-ja-kriisipaivystys
https://pshyvinvointialue.fi/sosiaali-ja-kriisipaivystys
https://pshyvinvointialue.fi/seksuaalirikoksen-uhrien-tuki
tel:0447176208
tel:0447176208
tel:0447176208
tel:0447176208
tel:116117
https://116117.fi/

Valtakunnalliset palvelunumerot

a/7

Nollalinja 4

o Kaikille, jotka ovat kokeneet
l[ahisuhdevakivaltaa tai sen uhkaa
¢ Naisille, jotka ovat kokeneet
vakivaltaa tai sen uhkaa muualla
kuin lahisuhteissaan
e Vakivaltaa kokeneiden laheisille

® 080005 005

Kriisipuhelin 7
o Kertaluonteista keskusteluapua 24/7

e Voit soittaa nimettomasti ja
luottamuksellisesti.

® 0925250111

Paihdeneuvonta @

VOIT SOITTAA JOS

Oma tai laheisesi alkoholin,
huumeiden tai ladkkeiden kaytto
aiheuttaa sinulle huolta

haluat keskustella tilanteestasi ja
vaihtoehdoistasi luottamuksella
ammattilaisen kanssa

Tarvitset apua oikean hoitotahon tai
vertaistuen ldytamiseen

Kaipaat keskustelutukea tilanteessa,
jossa haluat valttaa retkahduksen

® 0800900 45

Tietoa, tukea ja
palveluohjausta
luottamuksellisesti ja
anonyymisti

Tietoa mielenterveydesta ja

rippuvuuksista

Mielenterveys- tai riippuvuussairaan laheinen voi
olla sairastuneen perheenjasen, lapsi, vanhempi,
isovanhempi, sisarus, puoliso, muu sukulainen,
ystava, naapuri tai esimerkiksi kollega.

Suomessa on arviolta 2 miljoonaa paihteita
ongelmallisesti kayttavien ihmisten Iaheista.
Arviolta 700 000 suomalaisista huolehtii
sairastuneesta ldheisestaan ansiotydn ohessa.
Joka neljas alaikainen lapsi elaa perheessa, jossa
vanhemmalla on mielenterveys tai paihde-
ongelma. Perheenjasenen sairaus sitoo laheisen
usein jatkuvaan hoito- ja valvontavastuuseen.

2

e Joka tuntee huolta laheisensa
mielenterveydestd, haitallisesta
paihteidenkaytdsta,
pelaamisesta tai muusta
riippuvuudesta

» Joka kokee tilanteen vaikuttavan
myos omaan elamaansa

e Jonka huoli laheisesta on
herannyt hiljattain tai on
jatkunut jo pidempaan
vaikuttaen omaan jaksamiseen


tel:080005005
https://nollalinja.fi/
tel:0925250111
https://mieli.fi/tukea-ja-apua/kriisipuhelin/
tel:080090045
https://ehyt.fi/paihde-peli-info/paihdeneuvonta/

Kun huoli laheisen oireilusta tai sairaudesta herad, tiedontarve sairauksista ja
tukimuodoista on suuri. Usein I3hipiirilla ei ole aiempaa kokemusta psyykkisista- tai
rilppuvuussairauksista. Mielessa pyorii monenlaisia kysymyksia - mitd nyt tapahtuu,
millainen on sairauden ennuste, mika kaikki on sairauteen kuuluvaa kaytosta, miten voisin
auttaa, mista saan tietoa laheiseni tilanteesta?

Sairastuminen vaikuttaa Iahipiirin elémaan ja arkeen. Sairastuneen kdytds ja toiminta
saattavat muuttua. Laheisten eldmaan tilanne tuo epavarmuutta ja hammennysta. Voi olla
vaikea tietad, mista on kysymys tai miten pitdisi toimia. Sairauden hyvaksyminen ei
valttamatta ole helppoa. Usein toivoo vain tilanteen korjautuvan nopeasti ennalleen.

Yleisen madritelman mukaan mielen- Haitallinen riippuvuus voi kehittya mihin

terveyden katsotaan olevan hyvinvoinnin
tila, jossa ihminen pystyy ndkemaan omat
kykynsa ja  selviytymaan  elamaan
kuuluvissa haasteissa, tyoskentelemaan ja
ottamaan osaa yhteisdnsa toimintaan.

Vaikka ihmiselld ei ole diagnosoitua
mielenterveyden hairiota, hanella voi olla
puutteita psyykkisessa hyvinvoinnissa ja
mielenterveyshadiriotd  sairastava  voi
kokea psyykkista hyvinvointia.

Laheisen  sairaudentunnottomuus ja
hoitoon sitoutumattomuus kuormittavat
laheisen arkea.

Taman lisaksi mielen hairiot voivat ilmeta
alkoholin tai muiden paihteiden tai
ladkkeiden vaarinkayttona tai muina
toiminallisina riippuvuuksina.

tahansa toimintaan tai aineeseen, josta
saadaan aluksi mielihyvaa. Riippuvuus voi
olla fyysista, psyykkista ja sosiaalista
liittyen esimerkiksi paihteisiin, raha- ja
digi-pelaamiseen, seksiin tai sydmiseen.

Paihderiippuvuus tarkoittaa riippuvuutta
alkoholiin, nikotiiniin, huumeisiin tai
laakkeisiin.

Rippuvuuden syntyyn on monia syita.
Henkil6 voi hakea positiivisia kokemuksia,
nautintoa, rentoutumista tai yrittaa
lievittaa ahdistustaan. Syntyyn vaikuttavat
myOs ymparisto seka perima.

Paihteiden kayttd aiheuttaa aivoissa
hairidtilan, joka pitaa ylla riippuvuutta.
Riippuvuuteen kuuluu sairauden vahattely
ja kieltdminen ja ndin ollen avun
hakemista saatetaan valtella. Tama voi
aiheuttaa riippuvuussairaan  laheisille
monenlaisia tunteita ja tuoda arkeen
erilaisia haasteita.


https://omahyte.fi/mielen-hyvinvointi-ja-paihteettomyys/
https://omahyte.fi/mielen-hyvinvointi-ja-paihteettomyys/
https://omahyte.fi/mielen-hyvinvointi-ja-paihteettomyys/
https://omahyte.fi/mielen-hyvinvointi-ja-paihteettomyys/
https://omahyte.fi/mielen-hyvinvointi-ja-paihteettomyys/
https://omahyte.fi/mielen-hyvinvointi-ja-paihteettomyys/
https://omahyte.fi/mielen-hyvinvointi-ja-paihteettomyys/
https://omahyte.fi/mielen-hyvinvointi-ja-paihteettomyys/
https://omahyte.fi/mielen-hyvinvointi-ja-paihteettomyys/
https://omahyte.fi/mielen-hyvinvointi-ja-paihteettomyys/

Itsetuhoisuudelle on harvoin vain yksi

syy.

Itsemurha-ajatuksia esiintyy useimmilla ihmisista
jossakin elamanvaiheessa. Kuitenkin tiedetaan,
ettd itsetuhoisia ajatuksia lisaavat esimerkiksi
vaikeat elamankokemukset, vakivalta, mielen-

terveydenhairiot ja
Itsetuhoisuudesta avoimesti
kysyminen eivat liséa itsemurhariskia.

rilppuvuussairaudet.

puhuminen ja

Hyvinvointini [aheisena

Laheisesi sairastuminen on
usein kuormittava
elamantilanne myos sinulle.

Laheisen sairastuminen herattaa usein
monenlaisia tunteita. Saatat tuntea
esimerkiksi epavarmuutta, hammennystg,
huolta, pelkoa, turhautumista, surua,

syyllisyytta, hapeaa, yksindisyytta,
uupumusta, artymysta, toivottomuutta,
ahdistusta, riittamattomyytta tai
avuttomuutta.

Joskus elamantilanteen kuormittavuus
nakyy myods fyysisind oireina kuten
lihaskipuina, kohonneena verenpaineena,
paansarkynag, ruokahaluttomuutena,
unettomuutena, vatsavaivoina tai iho-
oireina.

Oletko huolissasi laheisesi voinnista?

Vaikuttaako laheisesi sairaus sinun
elamaasi ja aikatauluihisi?

Voitko ja jaksatko tehda itsellesi
mieluisia asioita?

On tarkead, etta sinulla on mahdollisuus
puhua omasta tilanteestasi ja saada tukea
my0s itsellesi. Lyhytaikainen alakuloisuus,
masentuneisuus tai  kuormittuneisuus
ovat tavallisia tunteita, jotka kuuluvat
normaaliin tunnevalikoimaan - ne ovat
luonnollisia reaktioita pettymyksiin ja
menetyksiin. Jos olosi jatkuu pidempaan,
on hyva hakea apua ja selvittda asia
yhdessa ammattilaisen kanssa.

e Oman tilanteen kartoittamisen tueksi

¢ Sinulla on tunne, etta kaikki ei ole
kunnossa ja on huono olla, mutta et
tieda mista on kyse.

On myds hyva pohtia, oletko huomannut
omissa tottumuksissasi paihteiden
kayttoon liittyen muutoksia kuormittavan
laheistilanteen myéta.


https://www.mielenterveystalo.fi/fi/itsetuhoisuus/perustietoa-itsetuhoisuudesta
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/itsetuhoisuus/perustietoa-itsetuhoisuudesta
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/itsetuhoisuus/onko-laheisesi-itsetuhoinen
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/itsetuhoisuus/onko-laheisesi-itsetuhoinen
https://www.terapianavigaattori.fi/
https://www.terapianavigaattori.fi/
https://www.terapianavigaattori.fi/
https://www.terapianavigaattori.fi/
https://www.terapianavigaattori.fi/
https://www.terapianavigaattori.fi/
https://www.terapianavigaattori.fi/
https://www.terapianavigaattori.fi/
https://www.terapianavigaattori.fi/
https://www.terapianavigaattori.fi/
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/itsetuhoisuus/perustietoa-itsetuhoisuudesta
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/itsetuhoisuus/perustietoa-itsetuhoisuudesta
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/itsetuhoisuus/onko-laheisesi-itsetuhoinen
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/itsetuhoisuus/onko-laheisesi-itsetuhoinen
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/itsetuhoisuus/onko-laheisesi-itsetuhoinen

Omasta hyvinvoinnista

Kun laheisesi sairastuu, haluat olla tukena
sairastuneelle. Voit kokea sen jopa vel-
vollisuudeksesi tai ettd sinun kuuluu olla
jatkuvasti tavoitettavissa. Tama voi johtaa
siihen, etta unohdat huolehtia itsestasi.
Myas sinulla on lupa voida hyvin.

Kerro huolestasi ja omista tunteistasi jol-
lekin laheiselle tai ammattilaiselle, ala jaa
yksin. Tee asioita, joista olet aiemmin
nauttinut ja joista saat itse voimia tai etsi
arkeesi uusia asioita, jotka ovat sinun
aikaasi ja sinua varten. Eldama voi alkaa
pyoria sairauden ymparilla, oma elama
saattaa tuntua luisuvan sivuun.

Kuinka sina voit?

Laheisen hyvinvointiin
vaikuttavat tekijat ovat
jokaisen kohdalla
yksilOlliset.

Sosiaali- ja terveydenhuollossa asiakirjat
ovat salassa pidettavia, eika laheisesi
terveystietoja voida luovuttaa
lahiomaisille/laheisille  ilman  potilaan
lupaa. Tama voi tuntua turhauttavalta,
mutta voit silti olla itse yhteydessa
terveydenhuoltoon ja kertoa huolestasi
laheisesi tilanteesta.

Siksi omista rajoista, turvallisuudesta ja
toiveista on pidettava kiinni. Tarkea asia
jaksamiselle  on myOs  sairauden
merkityksen rajaaminen. Niin sinun kuin
sairastuneen eldmassa sairaus on yk-si
osa-alue, mutta sen ei tarvitse maarit-taa
koko eldmaa. Sinulla on oikeus elaa it-
sellesi mielekasta ja merkityksellista
arkea.

Se, etta huolehtii omasta jaksamisesta, ei
tarkoita, etta hylkaisi sairastuneen lahei-
sen. Jos omat voimat loppuvat, ei pysty
olemaan avuksi laheiselleen. Omasta hy-
vinvoinnista huolehtiminen on kaikkien
etu.

Laheisen hyvinvointia kasittelevan
lomakkeen avulla voit tarkastella
omaa tilannettasi ja sen vaikutusta
hyvinvointiisi.


https://www.finfamisavo.fi/wp-content/uploads/sites/63/Omainen-kuinka-Sina-voit.pdf
https://www.finfamisavo.fi/wp-content/uploads/sites/63/Omainen-kuinka-Sina-voit.pdf
https://www.finfamisavo.fi/wp-content/uploads/sites/63/Omainen-kuinka-Sina-voit.pdf
https://www.finfamisavo.fi/wp-content/uploads/sites/63/Omainen-kuinka-Sina-voit.pdf
https://www.finfamisavo.fi/wp-content/uploads/sites/63/Omainen-kuinka-Sina-voit.pdf
https://www.finfamisavo.fi/wp-content/uploads/sites/63/Omainen-kuinka-Sina-voit.pdf
https://www.finfamisavo.fi/wp-content/uploads/sites/63/Omainen-kuinka-Sina-voit.pdf
https://www.finfamisavo.fi/wp-content/uploads/sites/63/Omainen-kuinka-Sina-voit.pdf
https://www.finfamisavo.fi/wp-content/uploads/sites/63/Omainen-kuinka-Sina-voit.pdf

Lasten ja nuorten huomioiminen

Jos perheessa on lapsia, on tarkeaa puhua
tilanteesta heille. Oman vanhemman,
sisaruksen tai muun laheisen ihmisen
sairaus vaikuttaa myos lapseen. Lapsi
aistii ~ tunneilmapiirin  ja huomaa
muutokset perheessa.

Lasten kanssa on tarkeaa puhua ja antaa
ikdtasoon sopivalla tavalla tietoa, jotta
lapsi ymmartaa tilanteen. Jos lapsen
kanssa ei puhuta, han usein syyttaa
itseadan laheisen sairastumisesta ja
saattaa alkaa kantamaan huolta ja
vastuuta, joka ei lapselle kuulu. Lapsen on
tarkeaa saada tietaa, etta lapsella itsellaan
on oikeus voida hyvin, harrastaa ja iloita.

Lasta voi helpottaa tieto siita, etta
muillakin  on samankaltaisia tilanteita
perheessa. Jos tilanteesta ei puhuta, lapsi
saattaa alkaa haveta ja salailla asioita ja
omia tarpeitaan.

Tukea ja

Huolenkantajat -verkkotoiminta

nuorille

Materiaalit lapsille ja nuorille

Tue lasta perheen kriisissa -

tietopaketti

Sairaus perheessa ja tuen
tarve eivat tarkoita huonoa
vanhemmuutta. Lapsen
kehityksen ja hyvinvoinnin
kannalta on tarkeaa, etta
lapsi ei jaa ilman tukea.
Huolen voi ottaa puheeksi

esimerkiksi neuvolassa,
varhaiskasvatuksessa,
koulu- tai opiskelu-

terveydenhuollossa.

Mielenterveys- tai rilppuvuussairaan laheisena
voit 18ytaa juuri sinulle sopivaa tukea. Jarjestot
tarjoavat matalan kynnyksen toimintaa, johon
voi helposti paasta mukaan. Toisinaan tarvitaan
hyvinvointialueen, tyéterveys-, opiskelu- tai
kouluterveydenhuollon tai kriisikeskuksen
palveluita.
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Voit hoitaa asioitasi paikasta ja osin

myos kellonajasta riippumatta.


https://pshyvinvointialue.fi/lasten-nuorten-ja-perheiden-palvelut
https://pshyvinvointialue.fi/lasten-nuorten-ja-perheiden-palvelut
https://finfami.fi/huolenkantajat/
http://www.finfami.fi/
http://www.finfami.fi/
https://finfami.fi/lapset-ja-nuoret/
https://www.mll.fi/vanhemmille/tukea-perheen-huoliin-ja-kriiseihin/tue-lasta-perheen-kriisissa/
https://www.mll.fi/vanhemmille/tukea-perheen-huoliin-ja-kriiseihin/tue-lasta-perheen-kriisissa/
https://www.mll.fi/vanhemmille/tukea-perheen-huoliin-ja-kriiseihin/tue-lasta-perheen-kriisissa/
https://pshyvinvointialue.fi/lasten-nuorten-ja-perheiden-palvelut
https://pshyvinvointialue.fi/lasten-nuorten-ja-perheiden-palvelut
https://pshyvinvointialue.fi/lasten-nuorten-ja-perheiden-palvelut
https://pshyvinvointialue.fi/lasten-nuorten-ja-perheiden-palvelut
http://www.finfami.fi/
https://finfami.fi/huolenkantajat/
https://finfami.fi/huolenkantajat/
https://finfami.fi/lapset-ja-nuoret/
https://pshyvinvointialue.fi/digitaalinen-sosiaali-ja-terveyskeskus
https://pshyvinvointialue.fi/digitaalinen-sosiaali-ja-terveyskeskus
https://pshyvinvointialue.fi/digitaalinen-sosiaali-ja-terveyskeskus
https://pshyvinvointialue.fi/digitaalinen-sosiaali-ja-terveyskeskus
https://pshyvinvointialue.fi/digitaalinen-sosiaali-ja-terveyskeskus
https://pshyvinvointialue.fi/digitaalinen-sosiaali-ja-terveyskeskus
https://pshyvinvointialue.fi/digitaalinen-sosiaali-ja-terveyskeskus
https://pshyvinvointialue.fi/digitaalinen-sosiaali-ja-terveyskeskus
https://pshyvinvointialue.fi/digitaalinen-sosiaali-ja-terveyskeskus
https://pshyvinvointialue.fi/digitaalinen-sosiaali-ja-terveyskeskus
https://www.mll.fi/vanhemmille/tukea-perheen-huoliin-ja-kriiseihin/tue-lasta-perheen-kriisissa/
https://www.mll.fi/vanhemmille/tukea-perheen-huoliin-ja-kriiseihin/tue-lasta-perheen-kriisissa/
https://www.mll.fi/vanhemmille/tukea-perheen-huoliin-ja-kriiseihin/tue-lasta-perheen-kriisissa/
https://www.mll.fi/vanhemmille/tukea-perheen-huoliin-ja-kriiseihin/tue-lasta-perheen-kriisissa/
https://www.mll.fi/vanhemmille/tukea-perheen-huoliin-ja-kriiseihin/tue-lasta-perheen-kriisissa/
https://www.mll.fi/vanhemmille/tukea-perheen-huoliin-ja-kriiseihin/tue-lasta-perheen-kriisissa/

MIEPA - puhelin

ma—-pe, klo 8-15

Miepa-puhelinpalvelulla helpotetaan
mielenterveys- ja paihdepotilaiden ja
heidan laheistensa yhteydenottoa

palveluihin Pohjois-Savon alueella. Yhden
numeron kautta on mahdollista saada
yhteys  hoitotahoon.  Puhelinpalvelun
kautta annetaan ohjausta ja neuvoa
soittajan  esittamiin  kysymyksiin  ja
ohjataan tarpeen mukaan hoidon piiriin.

Yksilotuki

FinFamin keskustelutuki on maksutonta ja
luottamuksellista ammattilaisen
tarjoamaa tietoa ja tukea omaan
jaksamiseen laheisen mielenterveydesta
tai rilppuvuussairaudesta huolta
kantaville.

Keskustelusta  saat tukea  omaan
jaksamiseesi, rajojen asettamiseen,
mahdollisten lasten huomioimiseen ja
arjen  vuorovaikutustilanteisiin.  Huoli
riittaa, diagnoosia ei tarvita.
Keskustelutuessa lahdetaan liikkeelle juuri
sinun tilanteestasi.

e lisalmi e Rautavaara
e Kiuruvesi e Siilinjarvi

o Keitele e Sonkajarvi
e Lapinlahti e Varpaisjarvi
e Pielavesi e Vierema

® 0172734210

e Juankoski e Maaninka

o Kaavi e Nilsia

e Karttula e Tuusniemi

e Kuopio e Vehmersalmi

® 0172734220

e Joroinen e Suonenjoki
e Kangaslampi e Tervo

e lLeppavirta e Varkaus

e Rautalampi e Vesanto

® 0172734230

Keskustelutuki on ollut
korvaamatonta. Laheisen
sairauden kasittely on ollut
helpompaa, ja tarvittavan
tiedon saaminen, jotta
ymmartaa toista ja omia
tunteitaan paremmin.

Olen oppinut laittamaan
laheiselleni rajoja ja
ymmartamaan hanenkin
kaytostaan paremmin.


https://pshyvinvointialue.fi/digitaalinen-sosiaali-ja-terveyskeskus
https://pshyvinvointialue.fi/digitaalinen-sosiaali-ja-terveyskeskus
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Keskustelutukea kasvokkain

Perheasiain
neuvottelukeskus

Keskusteluapua parisuhteen ja
perheen kysymyksissa

@ FinFami Savo

@ MIELI kriisikeskus
Kuopio

Syomishairioliitto -
@ Kuopion Ensikoti SYLI
yhdiStyS ry Tukipalvelut sairastaville ja laheisille

Keskustelutukea etana

Paihdeneuvonta puhelin 24/7

® 0800 900 45

@ Irti Huumeista -puhelin
@ 0800 980 66

@ Pelituki puhelin
® 041731 7147

@ FinFami Savo

FinFami Tukinetissa

@ MLL Nuorten netti

@ SOS-lapsikyla Apuu-chat

@ Parisuhdekeskus Kataja

@ Peluurin auttava puhelin @ Peluuri chat
@ 0800 100 101 in-chat
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Vertaistuki

Vertaistuki on kokemusten jakamista,
jossa samankaltaisen elamantilanteen
kokeneet tukevat toisiaan. Se on
merkittdva  tuen muoto laheisen
sairastuessa mielenterveys- tai
rilppuvuussairauteen. Vertaistuen kautta
|laheinen voi saada uusia nakokulmia,
oivalluksia, selviytymiskeinoja, toivoa,
tietoa ja voimaa jaksamiseen. Se lisaa
ymmarrysta seka sairastunutta ettd itsea
kohtaan. Auttaa tunnistamaan omat rajat
ja ldytamaan asioita, jotka tukevat omaa
hyvinvointia.  Kokemusten  jakaminen
vertaisten kanssa lievittda ahdistusta ja
vahentaa pelkoa, joita laheisen
sairastuminen voi herattaa.

Vertaistukea kasvokkain

Vertaistukea etana

FinFami Savo puhelinryhmat

FinFami Savo verkkoryhmat

Ryhmalaisten tuki ja
heidan tukemisensa
on erittain antoisaa.

Ainut paikka missa
saa avautua asioista
ja toiset ymmartaa,
mista puhutaan.

Kokemus- ja vertaisvideoita 7
rilppuvuuksista.

Kokemus- ja vertaistarinoita kun
Iéheingn oireilee tai sairastaa 7
psyykkisesti.

Vertaistuki ei korvaa ammatillista tukea,
mutta se voi olla osana palveluiden
kokonaisuutta. Ammatillinen tuki ja
vertaistuki taydentavat toisiaan.

Huolenkantajat -verkkotoiminta
nuorille

Vertaistukisovellus
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Arjen tuki
palveluja laheiselle ja sairastuneelle

@ Huoli-ilmoitus

@ Lastensuojeluilmoitus

eli ilmoitus sosiaalihuollon tarpeesta: kuka tahansa voi tehda anonyymisti,
kun olet huolissasi laheisestasi, joka kun havaitsee tai saa tietaa sellaisia
ei mielestasi pysty vastaamaan seikkoja, joiden vuoksi lapsen
omasta huolenpidostaan, lastensuojelun tarve on henkildn
terveydestaan tai turvallisuudestaan. oman arvion perusteella syyta
lImoituksen kautta voit ilmaista selvittaa.
ammattilaiselle huolen my®ds itsestasi. lImoituksen voi tehda myds omasta
perheestaan.

@ Mielenterveystalo

Tietoa taloudellista tuesta, OmaSavo
etuuksien hakemisesta ja

arjen tuen mahdollisuuuksista
erilaisiin haastaviin elamantilanteisiin.

@ Omaishoito @ Sosiaaliasiavastaava
Omaishoito ja omaishoidon tuki @ Potilasasiavastaavat

@ Kotihoidon tuki
: : : valtakunnallinen paihdeasiamiehen
@ Elainsuojeluilmoitus neuvontapalvelu

Pohjois-Savon hyvinvointialueen
digiasioinnin palvelut
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Tietoa, oppaita, itsehoitomateriaaleja

Ensihuoli-koulutus,

valmiuksia laheisen
paihteidenkaytdsta tai
pelaamisesta syntyneen huolen
puheeksi ottamiseen

testi
kumppanin paihteiden kaytén
vaikutuksesta parisuhteeseen

Verkkokurssit ja oppaat laheisille

Paihderiippuvaisen laheisen
hyvinvoinnin tueksi

Rajaamisen avulla hyvinvointia -
opas

TUKEA - verkkokurssi
Sisaltaa omaisten aanella
kerrottuja kokemuksia seka
erilaisia harjoitteita.

Materiaalit lapsille ja nuorille
Maksuttomat draamamateriaalit
varhaiskasvatukseen ja kouluille

Tietoa ja omahoito-ohjelmia
oman jaksamisen tueksi

Paihde- ja riippuviistydn
kehittamisyksikko

Tietoa ja menetelmia ammattilaisille

Ammattilaisten on tarkeaa vahvistaa
omalla toiminnallaan laheisten positiivista
mielen-terveyttd. Kaikkea ei tarvitse osata
tai ehtia hoitaa itse, voit hyddyntaa
moniammatillista yhteistyota ja ohjata
palveluihin  seka Iluotettavan tiedon
aarelle.

Muun muassa sosiaalihuoltolain 25 §
mainitaan tarpeenmukainen yksilon ja
perheen psyko-sosiaalinen tuki. Mikali
sairastuneen hoivaava laheinen on taysi-
ikainen, esimerkiksi puoliso, vanhempi tai
ystava, tulee hanelle antaa tarvittava
neuvonta ja tuki arkeen. Laheisen ollessa
tilanteesta hammentynyt tai
kuormittunut, jaa l|aheisen omasta
hyvinvoinnista huolehtiminen vahiin.

Laheinen saattaa hakeutua
terveydenhuoltoon somaattisten (esim.
erilaisten sarkyjen, unettomuuden tai
vatsavaivojen) oireilujen vuoksi, mutta
oireilun taustalta |Oytyy huoli
sairastuneesta laheisesta. Varhainen tuen
tarjoaminen laheiselle on tarkea
ehkaisevan mielenterveys- ja paihdetyon
muoto. Sairastunut henkild tarvitsee
laheisiltaan tukea. Siksi laheinen tarvitsee
oikeanlaista tietoa mielenterveyden
hairiosta ja riippuvuuksista ja siita, miten
laheisen sairastuminen vaikuttaa arkeen ja
elamaan. Kun Idheinen saa tietoa
sairastuneen tilanteesta, han pystyy
paremmin hallitsemaan omaa elamaansa
ja olemaan paremmin sairastuneen
tukena heille molemmille sopivalla tavalla.
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Kysy, ala oleta -

laheisen tuen tarpeen tunnistaminen

Laheisen tilanne voi tulla esiin lievana
ilmaisuna huolesta I[ahipiirin  jasenen
voinnista tai elamantilanteesta.
Tavallisesti laheinen kertoo oireilevan
laheisensa voinnista tunnistamatta tai
sivuuttaen oman jaksamisensa. Laheinen
ei valttamatta kerro tilanteestaan
tarkemmin, jos sitd ei suoraan kysyta.
Tarkeintd on kohtaaminen, kuuntelu ja
lasnaolo, mika mahdollistaa laheisen
huomaamaan omat tarpeensa.

Ammattilaisten tulee vahvistaa koko
perheen hyvinvointia ja ohjata tarvittaessa
laheiset tuen piiriin. Myds laheisten on
tarkeaa saada tukea oikeaan aikaan.
Jokaisella tulee olla mahdollisuus hyvaan
elamaan laheisen sairaudesta huolimatta.

Kysy laheiselta osana
kokonaistilanteen kartoitusta:

Miten sina jaksat arjessa?
Millaisia huolia tai mieltd painavia
asioita sinulla on?
Huolestuttaako tai kuormittaako
sinua l&heisen mielenterveys,
paihteidenkaytto tai muu
riippuvuusoireilu?

Kuinka muut perheen tai Iahipiirin
jAsenet tai lapset voivat?

Lisatietoa ja puheeksioton materiaalia

ammattilaisille

@ FinFami

Huomioi omaiset -malli

tuen tarpeen arviointiin, kun
laheiselld on mielenterveysongelmia
tai paihderiippuvuutta.

Tyokaluja ja menetelmia
mielenterveys- ja paihdeldheisten
huomioimiseksi

Toivoa-verkkokurssi ammattilaisille

FinFamin kokoamaa tietoa ja
tyokaluja ammattilaisille

® MIELI

Lapset puheeksi® -menetelma
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® EHYT

Ota puheeksi -kortit

aikuisten paihteiden kayton ja
rahapelaamisen puheeksioton
tueksi kun huoli heraa

@  Paihdelinkki

Puheeksioton ohjeita ja tyovalineita
paihde- ja riippuvuustyon tueksi

@ Sininauhaliitto

Palaset -tydmalli ammattilaisille
tyovalineeksi Idheisten tukemiseen
nuoren huumeiden kayton
synnyttamassa kriisissa
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