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Ota huoli puheeksi -kortit on tarkoitettu kannustamaan huolen puheeksi ottamiseen.
Meista jokainen voi olla se henkild, joka kysyy kohtaamisissa "Mita kuuluu?”

Asiantuntijat ovat koonneet Huoli puheeksi -kortteihin yleisia huolia, jotka voivat
koskettaa meitd itsedmme, ldheisiamme tai henkiloits, joita kohtaamme tyossa.

Korttien aiheet ovat mielenterveys, itsetuhoisuus, jaksaminen, ldheisen mielenterveys,
yksindisyys, vdkivalta, arjen kriisi sekd huoli-ilmoitus. Korteissa on kuvattu, miten toimia
tilanteessa, joka on herattanyt huolta ja kenen puoleen voi kddntya Kymenlaakson alueella.
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MIELENTERVEYS

Mielenterveys on erottamaton osa meita kaikkia.
Mielenterveytta voi kuvailla voimavarana, joka
auttaa meita selviytymaan arjessa sekd eldman
kriisitilanteissa. Mielenterveyden vointi vaihtelee
eldman eri vaiheissa.

Haasteet mielenterveydessa ovat yleisid ja meista
jokainen joutuu eldmansa aikana kohtaamaan
mielenterveyden ongelmia tuttavilla, ldheisilld

tai henkilokohtaisesti.

Kuinka sitten osaamme kohdata mielenterveyden
ongelmat ja ottaa ne puheeksi?

PYSAHDY KOHTAAMAAN

Me kaikki toivomme, ettd tulemme kohdatuksi
kunnioittavasti, kuulluksi sekd ymmarretyksi.

Varaa rauhallinen hetki seka aikaa kun otat asian puheeksi.
Ota huoli puheeksi varhaisessa vaiheessa, kun huomaat
henkilén oireilun. Ole rinnallakulkija. (Ald suhtaudu teknisesti).

KYSY

Kysy henkilon ajatuksia, dla tulkitse. Ilmaise oma huolesi.
"Olen huolissani sinusta”. Hyva vuorovaikutus on tarkeda.

KUUNTELE

Kuuntele aidosti, ala tee olettamuksia. Pysy rauhallisena

ja tarjoa tietoa apua tarjoavista paikoista. Voi menna aikaa,
useampi keskustelukerta, ennen kuin luottamus herda.
Ole valmis ottamaan vastaan kuulemasi.

ROHKAISE

Tarjoa apuasi seka tukeasi. Kannusta hakemaan apua.
Luo toivoa.

Mikali tilanne on vakava ja apua tarvitaan heti, ole yhteydessa 112!
Sosiaali- ja kriisipdivystys tarjoaa apua ja tukea ympari vuorokauden
Kotka 040 509 5111, Kouvola 0400 533 595.
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ITSETUHOISUUS

Itsetuhoisuus voi ndyttdytyd monella eri tavalla.
Osalla itsedadn vahingoittavista ei ole suunnitelmissa
itsemurha. Mikali henkilé uhkaa vahingoittaa tai
tappaa itsensa, han etsii keinoja tai aktiivisesti
puhuu kuolemasta, on hyva ottaa itsetuhoisuus

ja itsemurha puheeksi.

Kaikilla itsetuhoisuus ei ndyttaydy ulospain.
Oma huoli on hyva ottaa puheeksi aina kun
huoli heraa.

Kysyminen ei lis3a itsemurhariskia!

VAKAVAN TILANTEEN KARTOITTAMISEN KYSYMYKSET:
Onko sinulla itsetuhoisia ajatuksia?

Oletko paattanyt miten ja milloin itsedsi vahingoittaisit?
Oletko tehnyt valmisteluja?

Mikali suunnitelmat ovat valmiina on riski suurempi.
Kuitenkaan suunnitelmien puuttuminen ei tarkoita sita,
etta riskid ei ole.

Itsetuhoisen ihmisen kanssa voit keskustella myds hanta
huolettavista asioista seka siitd, mika auttaisi jaksamaan.

Tee itsetuhoisen henkilén kanssa suunnitelmia tulevaisuuteen,
esimerkiksi puhelinsoitto seuraavana paivana.

Itsetuhoiset ajatukset tulee aina ottaa vakavasti!
Hae apua tai saata itsetuhoinen henkildé apuun.

Apua, tukea, hoitoa

Mikali tilanne on vakava ja apua tarvitaan heti, ole yhteydessa 112!
Sosiaali- ja kriisipdivystys tarjoaa apua ja tukea ympari vuorokauden
Kotka 040 509 5111, Kouvola 0400 533 595.

Vuoroveto kriisikeskus tarjoaa keskusteluapua

ma-pe klo 10-12 sekd ma-ti klo 16-18, 040 417 5175

mielenterveystalo.fi ~ Sekaisin Chat Seurakunnat ja jarjestot



http://www.mielenterveystalo.fi
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JAKSAMINEN

Normaali stressi kuuluu eldmaan.

Pitkittyessdan stressi altistaa uupumukselle, jolla
tarkoitetaan vasymystd, joka ei enda korjaannu
nukkumalla. Téma voi johtaa pahimmillaan
alakuloisuuteen, johon voi liittya ahdistuneisuutta,
unihairioita tms.

Tila ei aina ndy ulospdin, vaan sisdinen ja ulkoinen
maailma voivat olla hyvinkin ristiriidassa keskenaan
ja tilannetta voi olla vaikea tunnistaa.
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NAIN OTAT JAKSAMISEN PUHEEKSI

Voidaanko puhua jaksamisesta? Miten jaksat?

Avoin kysymys. Anna toisen kertoa itselleen sopivalla tavalla
omasta tilanteesta.

Voit kartoittaa ndiden kahden kysymyksen avulla mielialaa
tarkemmin

Oletko viimeisen kuukauden aikana ollut usein huolissasi

 tuntemastasi alakulosta, masentuneisuudesta tai
toivottomuudesta?

* kokemastasi mielenkiinnon puutteesta tai haluttomuudesta?

Vastausvaihtoehtoina kylla tai ei.
Mydntdva vastaus vahintdan toiseen kysymykseen voi viitata
masennukseen ja talloin suositellaan jatkoselvittelyyn asian kanssa.

Kaipaatko muutosta tilanteeseesi ja tarvitsetko siihen apua?

Muutosvalmiuden tunnustelua. Riski- ja suojatekijéiden
kartoittaminen eli tunnistaako ihminen omaan jaksamiseen
vaikuttavia tekijoita

Apua, tukea, hoitoa

Tyoterveyshuolto, oppilas- ja opiskelijahuolto
Mielenterveys- ja padihdepalveluiden asiakasohjaus 05 220 2150
Perhekeskus

Lapsiperheiden sosiaality6

MLL lapsiperheet

Mielenterveyden keskusliitto Mieli ry.
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LAHEISEN
MIELENTERVEYS

Joka toinen suomalainen kokee eldmansa aikana
jonkin mielenterveysongelman. Suurin osa niistd
ei ndy paallepain, mutta ldhisuhteissa ne yleensa
tulevat esille. Laheisen sairastumista tai psyykkista

oireilua voi olla aluksi vaikea ymmartaa ja hyvaksya.

Tilanteeseen liittyy paljon uusia asioita, jotka
saattavat hdmmentaa ja pelottaa. Psyykkisesti
oirehtivan laheinen tarvitsee usein itsekin tukea ja
tietoa sopeutuakseen uudenlaiseen tilanteeseen.
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NAIN KARTOITAT TUEN TARVETTA

Onko lahipiirissasi joku, jonka psyykkinen vointi huolettaa sinua?
Haluatko puhua asiasta?

Kysymys antaa henkilélle mahdollisuuden paattaa keskustelun
jatkumisesta. Kielteiselld vastauksella voit antaa esimerkiksi tdman
kortin materiaalia tutustuttavaksi. Myonteisella vastauksella jatketaan.

Miten l3heisesi psyykkinen oireilu vaikuttaa vointiisi

ja miten jaksat tilanteessa?

Voi esittda avoimia kysymyksia sekd kuunnella. Anna toisen kertoa
itselleen sopivalla tavalla tasta eldman osa-alueesta.

Oletko huolissasi ldheisesi psyykkisen oireilun vaikutuksesta
muihin perheenjaseniisi?

Aikaisin saatu apu ehkdisee usein ongelmien syvenemista ja viahentda
seurauksia ldheisten hyvinvoinnille. Etsitkd apua siihen, miten voisit
toimia tilanteessa.

Apua, tukea, hoitoa

Kakspy ry perhe- ja ldheistyo

Kymenlaakson Ensi- ja turvakotiyhdistys

Seurakunnat

Vuoroveto-kriisikeskus

Kouvolan Mielenterveysseura

MIELI Kotkan seudun mielenterveys ry

Tyoterveyshuolto, oppilas- ja opiskelijahuolto, neuvolat
Mielenterveys- ja pdihdepalveluiden asiakasohjaus 05 220 2150
mielenterveysomaiselle.fi

Facebookissa Laheiset mielenhyvinvointia etsimdssa Kymenlaakso



http://www.mielenterveysomaiselle.fi
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YKSINAISYYS

Yksindisyys on hyvin inhimillinen ja yleinen
kansalaisia koskettava ilmi6, mutta myos
yksiléllinen ja todella henkilokohtainen asia.
Ihmiselld on perustarve kokea yhteytta muihin
ja tulla kuulluksi, kohdatuksi ja ymmarretyksi. ~

Yksindisyyteen voi ajautua pitkadn ajan saatossa,
mutta myos eldmanvaihe tai dkillinen muutos
voi aiheuttaa yksin jadmisen kokemuksen.

On tarkeda, ettad yksindisyys tunnistetaan ja
otetaan puheeksi, ndin voimme toimia aktiivisesti
ja etsia ratkaisuja yksindisyyden vahentdmiseen.

Jos sinulle kerrotaan yksindisyyden kokemuksesta, ota asia tosissaan:
kuuntele, keskustele ja kohtaa aidosti. Yksindisyytta ehkdisee tunne
siitd, ettd on tarkea ja arvokas. Laheiset ihmissuhteet ja mielekas
tekeminen tarjoavat merkityksellisyydenkokemuksia.

Yksikin myonteinen ihmissuhde voi katkaista yksindisyyden kierteen ja
kannatella arjessa. Pienilldkin kohtaamisilla ja teoilla on iso merkitys
—silmiin katsomisella, hymylla, ystavdllisella ja rohkaisevalla sanalla.

Kannusta yksindistad ottamaan yhteytta ystaviin, tydkavereihin tai
sukulaisiin matalalla kynnyksella. Keksikdd yhdessa, mika voisi lievittda
yksindisyyttd. Uusia ystavia voi [6ytdd mm. harrastusten parista,
jarjestoistd, verkkoyhteisoistd, naapureista, lemmikkieldimista tai
vapaaehtoistoiminnasta. Myos vertaistuki, yksindisyydestd puhuminen
tai vaikka aiheesta kirjoittaminenkin voivat helpottaa oloa.

Kysymyksia yksindiselle

Mita kuuluu?

Tuntuuko sinusta, etté olet yksindinen?

Onko sinulla ystavia tai laheisid? Enta ketdan, kenelle jutella?
Kaipaisitko elam3asi jotakin muutosta? Mita se voisi olla?

Kymenlaakson kunnat tarjoavat maksuttomia palveluja ja tapahtumia.
Kurkkaa kuntien verkkosivuilta my6s menovinkkeja. Jarjestot ja
yhdistykset ympari Kymenlaaksoa tukevat kuntalaisten hyvinvointia,
osallisuutta ja sosiaalista elamaa.
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VAKIVALTA

Ldhisuhdevékivalta voi kohdata keta tahansa. Lihisuhteella
tarkoitetaan nykyista tai entistd kumppania, lasta, vanhempaa
tai muuta ldheistd ihmissuhdetta.

Vakivallaksi mielletdan helposti fyysinen vakivalta.
Vdkivaltaa on myds esimerkiksi sanallinen alistaminen, toistuva

noyryyttdminen muiden dsna ollessa, pakottaminen ja pelottelu.

Vakivalta alkaa usein vahitellen ja varkain. Vakivalta ndkyy
harvoin suhteessa yhtdkkid ja selvdsti — yhdessa olossa voi olla
paljon hyvaa. Hyva suhde ei koskaan aiheuta pelkoa tai uhan
tunnetta. Vakivalta ei ole perheen sisdinen asia. Tekemalla
asiasta julkisen siihen on mahdollista saada apua.

Vakivalta usein toistuu ja raaistuu ajan myota ja se loppuu
harvoin itsestddn. Vakivalta on aina vdarin ja tuomittavaa.
Vakivallasta on aina vastuussa tekija. Turvallinen ja vakivallaton
arki on kaikille mahdollinen. Vakivallan kokija, vdkivaltaisesti
kdyttaytyva ja vakivallalle altistunut voi saada apua.

Ottamalla apua vastaan vakivallan tekija ottaa vastuun
vakivallan loppumisesta. Jokaisella on oikeus olla turvassa.

Puheeksi ottamisen nelja askelta

PYSAHDY

Mieti hetki, mista huoli syntyy ja mita tunteita se sinulle
herattda. Kdyta tovi siihen, ettd mietit sopivat aloitussanat
keskustelun virittamiseen.

KYSY

Muista kunnioittava kohtaaminen, valta syyllistdmasta
henkiléa. Oman huolen ja vélittdmisen ilmaiseminen on
hyva tapa aloittaa, vaikka kysymalla:

Oletko kokenut pelkoa tai turvattomuutta ldhisuhteissasi?
Onko teilld kotona turvallista?

KUUNTELE

Valitse jokin luonteva tilanne ja rauhallinen paikka
puheeksi ottamiselle. Hyva kuuntelu on kertojan
myotdilya ja kannustusta kertoa lisda. Valta kommentointia,
ennakko-oletuksia, ratkaisuja ja paalle puhumista.

Voit esittaa lisdkysymyksid, mutta ald tenttaa.

Etsikaa tarvittaessa yhdessa lisitietoa aiheesta ja

neuvo linkkeja tai tukipalveluita, joista saa lisda tietoa.

KANNUSTA

Pida kannustava ote. Jos henkild on itsekin huolissaan
omasta tilanteestaan, koittakaa l0ytda ensimmaisia
askeleita muutokseen. Pienikin askel on askel eteenpdin.

Vdkivaltatyon palvelukeskus Pysakki auttaa kaikkia vakivallan osapuolia
ensijaturvakotienliitto.fi/kymenlaaksonensijaturvakoti/

nain-me-autamme/vakivaltatyonpalvelukeskus-pysakki/



http://www.ensijaturvakotienliitto.fi/kymenlaaksonensijaturvakoti/
http://www.ensijaturvakotienliitto.fi/kymenlaaksonensijaturvakoti/nain-me-autamme/vakivaltatyonpalvelukeskus-pysakki/

Selviytymistavat

Fysiologinen tapa pitda sisalldan mm. liikunnalliset, rentoutus-

A WW

harjoitukset ja nukkumisen.

Henkinen tapa pitaa sisdllaan mm. rukoilun ja mietiskelyn.

Alyllinen tapa pitia sisdllaan mm. tiedon kerdamisien ja tapahtuneen
pohtimisen.

Luova tapa pitdd sisdllddn mm. piirtdmisen ja maalaamisen.
Tunteellinen tapa pitda sisalladn mm. itkemista ja nauramista.
Sosiaalinen tapa pitda sisallddn mm. muilta ihmisiltd tuen hakemista.

ARJEN KRIISI

Eldman kriisit kuuluvat ihmisen eldmaan. Eldman kriisit voivat
aiheutua yhta lailla positiivisista tai negatiivisista tapahtumista
eldmdssa. Ne liittyvat muun muassa muutoksiin ihmissuhteissa,
tyoeldmadssa tai asuinpaikassa. On yksilollista ja tapahtuneesta
riippuvaista, kuinka paljon kriisi vaikuttaa ihmiseen. Yhtaaikaiset
kuormittavat tapahtumat omassa eldmassa tekevat kriisin
kasittelysta haasteellisempaa. Liséksi tapahtuman reagointiin
vaikuttaa oma terveys ja voimavarat, aiemmat kokemukset ja
aiemmista kriiseista selviytyminen sekd tuen saanti.

Kriiseista selviytyminen
Selviytymistapoja on olemassa paljon erilaisia ja jokaisella on oma
tyypillinen tapansa selviytya eldman kriisista.

Ohessa on lueteltu yleisimpia selviytymistapoja. Mieti mita ovat
juuri itsellesi sopivia ja ota ne kdytt6osi. Ota keinoista ne, jotka
tuntuvat omimmilta.
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Apu ja tuki

PYSAHDY KOHTAAMAAN

Me kaikki toivomme, etta tulemme kohdatuksi
kunnioittavasti, kuulluksi sekd ymmarretyksi.

Varaa rauhallinen hetki seka aikaa kun otat asian
puheeksi. Ota huoli puheeksi varhaisessa vaiheessa,
kun huomaat henkilon oireilun. Ole rinnallakulkija.

KYSY

Kysy henkilén ajatuksia, la tulkitse. Ilmaise oma
huolesi. "Olen huolissani sinusta”. Hyva vuoro-
vaikutus on tarkeaa.

KUUNTELE JA KUULE

Kuuntele aidosti, dla tee olettamuksia. Pysy
rauhallisena ja tarjoa tietoa apua tarjoavista
paikoista. Voi menna aikaa, useampi keskustelu-
kerta, ennen kuin luottamus heraa. Ole valmis
ottamaan vastaan kuulemasi.

ROHKAISE
Tarjoa apuasi seka tukeasi. Kannusta hakemaan apua.
Luo toivoa.

Vuoroveto Kriisikeskus tarjoaa keskusteluapua arkisin
ma-pe klo 10-12 seka ma-ti klo 16-18, 040 417 5175

mielenterveystalo.fi ~ Sekaisin Chat



http://www.mielenterveystalo.fi

HUOLI-ILMOITUKSEN TEKEMINEN

Sosiaalihuoltolain mukainen ilmoitus voidaan tehda yli 18-vuotta
tdyttdneestd henkilostd, josta huoli herda. Henkild voi esimerkiksi
kokea ldhisuhteessaan vakivaltaa, kdyttaa paihteita tai hanella
voi olla vaikeuksia huolehtia toimeentulostaan, asumisestaan tai
terveydestdan.

ILMOITUS YHDESSA
H U O L I -I LM o I TU S Yksityishenkilona voit tehda yhteydenoton sosiaalihuollosta

vastaavaan viranomaiseen tilanteissa, joissa tarvitset apua
itsellesi tai sinulla on avun tarpeessa olevan henkilén lupa
yhteydenottoon.

Sosiaalihuoltolain mukaan viranomaisilla on velvollisuus
ilmoittaa, jos tyossaan kohtaa henkilén, joka ei saa

riittdvad hoitoa tai on kohdannut kaltoin kohtelua tai ILMOITUS ILMAN LUPAA
tarvitsee muutoin apua ja tukea.

Jos et ole saanut avun tarpeessa olevalta henkil6lta lupaa
olla yhteydessa viranomaiseen, voit tehda ilmoituksen
Jokaisella kuntalaisella on sen sijaan OIKEUS ilmoittaa sosiaalihuollon tarpeessa olevasta henkilosta.

sosiaalihuoltoon henkildstd, joka tarvitsee apua tukea
vaikeassa elamantilanteessaan.

Yhteystiedot

Lomakkeet loytyvat osoitteesta kymsote.fi

Voit tehda ilmoituksen nimettomana.

Ilmoitusta tai yhteydenottoa tehdessasi on tdrkedd tuoda esiin
riittdvat ja mahdollisimman kattavat tiedot henkilésta ja hdnen
tilanteestaan.

Hatatilanteissa ota yhteys Sosiaali- ja kriisipdivystys:
Pohjoiskymenlaakso 040 488 4334
Eteldkymenlaakso 040 509 5111

tai hatdkeskukseen 112



http://www.kymsote.fi

YHTEYSTIETOJA

Kakspy ry kakspy.com
Perhe- ja ldheistyd kakspy.com/perhe-ja-laheistyo

Kulttuuripaja Kulta kulttuuripajakulta.com

Terveelliset elintavat - Kouvolan kaupunki
kouvola.fi/hyvinvointi-ja-terveys/voi-hyvin/
terveelliset-elintavat

Vapaaehtoistoiminta - Kouvolan kaupunki
kouvola.fi/vapaa-aika/yhdistystoiminta/
vapaaehtoistoiminta

Yhteisotilat alueilla - Kouvolan kaupunki
kouvola.fi/kouvolankaupunki/osallistu-ja-vaikuta/
vhteisotilat-alueilla

Kouvolan mielenterveysseura
mielenterveysseurat.fi/kouvola

Vuoroveto kriisikeskus
mielenterveysseurat.fi/vuoroveto

Vékivaltatyon palvelukeskus pysakki
ensijaturvakotienliitto.fi/kymenlaaksonensijaturvakoti/
nain-me-autamme/vakivaltatyon-palvelukeskus-pysakki

Kymsote
kymsote.fi/fi/Palvelut/Asioi-Kymsotessa/
Yhteydenotto-ja-ilmoitus-sosiaalihuoltoon/p/
yhteydenotto-ja-ilmoitus-sosiaalihuoltoon

APUA JA TUKEA PERHEEN JAKSAMISEEN
mlL.fi

APUA VAKIVALTATILANTEISSA
nettiturvakoti.fi

nollalinja.fi

naistenlinja.fi

lyomatonlinja.fi

LINKKEJA MIELENTERVEYDEN TUEKSI
Mielenterveyden vahvistamiseen

Mita mielenterveys on
youtube.com/watch?v=yeCkalwpVAs

Tukea mielenterveyden pulmissa
youtube.com/watch?v=UKOQOYeTqrbjk

Mielenterveys ja maahanmuutto selkosuomeksi
youtube.com/watch?v=7DRx-3tUgRo

Apua, tukea ja omahoito-ohjeita
mielenterveystalo.fi

Vahvista mielenterveyttasi Mieli ry
mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi

thl.fi/fi/web/mielenterveys/mielenterveyden-edistaminen/
positiivinen-mielenterveys

Suomen Punaisen Ristin ystavavilitys
rednet.punainenristi.fi/ystavavalitykset

mieli.fi/vaikea-elamantilanne/apua-yksinaisyyteen

kaverihaku.net

rednet.punainenristi.fi/kaveritaitoja

helsinkimissio.fi/yksinaisyys/tilaayksinaisyystyokirja-avuksesi



http://www.kouvola.fi/hyvinvointi-ja-terveys/voi-hyvin/
http://www.kouvola.fi/hyvinvointi-ja-terveys/voi-hyvin/terveelliset-elintavat
http://www.kouvola.fi/kouvolankaupunki/osallistu-ja-vaikuta/
http://www.kouvola.fi/kouvolankaupunki/osallistu-ja-vaikuta/yhteisotilat-alueilla
http://www.mielenterveysseurat.fi/kouvola
http://www.mielenterveysseurat.fi/vuoroveto
http://www.ensijaturvakotienliitto.fi/
http://www.ensijaturvakotienliitto.fi/kymenlaaksonensijaturvakoti/nain-me-autamme/vakivaltatyon-palvelukeskus-pysakki
http://www.kymsote.fi/fi/Palvelut/Asioi-Kymsotessa/
http://www.kymsote.fi/fi/Palvelut/Asioi-Kymsotessa/Yhteydenotto-ja-ilmoitus-sosiaalihuoltoon/p/yhteydenotto-ja-ilmoitus-sosiaalihuoltoon/
http://www.mielenterveystalo.fi
http://www.thl.fi/fi/web/mielenterveys/mielenterveyden-edistaminen/positiivinen-mielenterveys
http://www.mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi
http://www.mll.fi
http://www.nettiturvakoti.fi
http://www.nollalinja.fi
http://www.naistenlinja.fi
http://www.lyomatonlinja.fi
http://www.rednet.punainenristi.fi/ystavavalitykset
http://www.mieli.fi/vaikea-elamantilanne/apua-yksinaisyyteen
http://www.kaverihaku.net
http://www.rednet.punainenristi.fi/kaveritaitoja
http://www.helsinkimissio.fi/yksinaisyys/tilaayksinaisyystyokirja-avuksesi
http://www.kakspy.com
http://www.kakspy.com/perhe-ja-laheistyo
http://www.kulttuuripajakulta.com
http://www.youtube.com/watch?v=yeCkalwpVAs
http://www.youtube.com/watch?v=UK0YeTqrbjk
http://www.youtube.com/watch?v=7DRx-3tUgRo

