Monet  selviavat  mieltd  jarkyttdneesta
kokemuksestaan laheisten tuella. Perheelld,
ystavilla ja tyotovereilla on térked merkitys
ihmisen selviamiselle. Laheisen itsemurhayri-
tyksen tai itsemurhan jalkeen on saatavilla
vertaistukea ja ammatillista apua. Apua
tarjoavat kolmannen sektorin toimijat seka
sosiaali- ja terveydenhuolto. Seuraavassa on
tietoa palveluista.

Varhaisen tuen palvelut:

Kriisipuhelin ~ MIELI ry:n  Kriisipuhelin
paivystaa 24 tuntia vuorokaudessa joka paiva
numerossa 09 2525 0111. Voit soittaa nimetto-
masti ja luottamuksellisesti. Kriisipuhelinpai-
vystdjat ovat  kriisitybn  ammattilaisia, alan
opiskelijoita sek& vapaaehtoisia.

Kainuun Kriisikeskus tarjoaa tukea kriiseissa,
jolloin omat selviytymiskeinot ja voimavarat
eivat riitd.  Kriisikeskukseen voit ottaa
halutessasi yhteyttd nimettdmana. Apu on
maksutonta. Ajanvaraukset arkisin 9-15 p: 044
7826030.

Surunauha ry on valtakunnallinen vertaistu-
kijarjesto itsemurhan tehneiden laheisille.
Keskusteluapua arkisin 9-15 p: 044 751 9916,
p: 040 545 8954. Surunauha ry on kehittanyt
ilmaisen Lohtu-sovelluksen laheisen
itsemurhan kokeneille. https://surunauha.net/

Kainuun kriisiryhmét tarjoavat kriisiapua
laheisille paaasiassa arkisin. Kriisiryhmien
yhteystiedot saa mielenterveys ja paihdepaivys
tyksestd, oman paikkakunnan terveysasemalta
sosiaalipaivystyksesta ja paivystyspoliklinikalta.
https://hyvinvointialue.kainuu.fi/kriisiryhmien-
yhteystiedot

Mielenterveystalo.fi kaikille avoin sivusto,
josta loydat luotettavaa tietoa, omahoito-
ohjelmia seka oppaita.
https://www.mielenterveystalo.fi/

Nuoret Lesket ry on vertaistukiyhdistys tydikai
-sille leskille ja leskiperheille.
https://nuoretlesket.fi/

Huoma-Henkirikosten uhrien l&heiset ry tar-
joaa vertaistukea uhrin laheisille.
https://www.huoma.fi/

Tukinet, |8ydéat erilaisia chat-palveluita, joiden
tarkoituksena on tukeminen ja auttaminen.
Sekd yksilo- ettd  ryhméachat-palveluita.
https://tukinet.net/

Vertaislinja - tukea muistisairaiden laheisille
Vertaislinja-tukipuhelin ~ tarjoaa kuuntelevan
korvan omaishoitajan arjen tilanteisiin ma-la klo
17-20 puh. 0800 9 6000 (maksuton). Puhelui-
hin vastaavat kokeneet ja koulutetut omais-
hoitajat.

https://www.muistiliitto.fi/fi/etusivu

Mikali olossa esiintyy tai huomaat laheisessasi
huolestuttavia ja pitkittyneita
oireita, on syyta hakeutua/ohjata  viimeistaan
kriisissa tukevien ammatillisten palveluiden
piiriin.

Sosiaali- ja terveydenhuollon palvelut
Kainuussa:

Kainuun hyvinvointialue mielenterveyden ja
riippuvuuksien hoito aikuisille
https://hyvinvointialue.kainuu.fi/mielenterveys-
paihteet-ja-riippuvuudet

Kainuun hyvinvointialue mielenterveyden ja
riippuvuuksien hoito lapsille ja nuorille https://h
yvinvointialue.kainuu.fi/palvelut/lasten-ja-
nuorten-mielenterveys-ja-paihdepalvelut

Kainuun hyvinvointialueen mielenterveys- ja
paihdepaivystys (MIEPA) avoinna arkisin 8-20
ja vkl ja arkipyhina 10-20. p: 044 790 0051

Kainuun hyvinvointialueen sosiaalipdivystys,
avoinna 24/7 p: 044 7970 676

Kainuun keskussairaalan paivystys, avoinna
24/7 paivystysapu p: 116117

Omaisten tiedustelut paivystyksessa olevista
potilaista numerosta p: 08 6156 2300.
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Omista tunteistaan ja reaktioist
aan on hyva olla tietoinen.
Seuraavaan on kuvattu
yleisimpia mahdollisia
reaktioita.

Kriisireaktiot tilanteen aikana ja heti sen
jalkeen

e Aika tuntuu pysahtyvan.

e Olo on turta ja epatodellinen, tunteita
ei valttamatta juuri ole.

e Onvaikeaa ajatella selkeésti.

e Osalle ihmisista tulee fyysisia oireita,
kuten huimausta, pahoinvointia, vapi-
naa ja hikoilua. Syke ja hengitys voivat
nopeutua.

o Sokkitilan jalkeiset reaktiot vaihtelevat
muun muassa tapahtuman
vakavuuden ja oman elaménhistorian
mukaan.

Kriisireaktiot paivien ja viikkojen kuluttua mielta
jarkyttavasta tapahtuneesta voivat olla:
e Suruajavihaa
o Syyllisyyttd omasta selviytymisesta ja
muiden menetyksista
e Pelkoa tapahtuman toistumisesta
o Kyvyttdmyyttd tehda paatoksia ja
suunnitella arkea
o Ulkopuolisuuden tunnetta ja vaikeuksia
kertoa tuntemuksistaan muille
o Fyysisia oireita, kuten kipuja, ruoka-
haluttomuutta ja univaikeuksia.

Kun jarkyttavasta tilanteesta on kulunut viikkoja
ja kuukausia, useimmat alkavat hyvaksya
elamassaan  tapahtuneet muutokset ja
sopeutua niihin.  Pelko, viha, ahdistus,
artyneisyys, suru ja toivottomuus ovat kuitenkin
normaaleja tunteita.

Stressireaktioita voivat olla esimerkiksi:

e Yliaktiivisuus, jatkuva puuhailu

e Passiivisuus ja eristaytyminen muista

e Korostunut valppaus ja ylisuojeleva
suhtautuminen l&heisiin

e Ruokahalun ja unirytmin muutokset

¢ Nukahtaminen ja nukkuminen ovat
vaikeaa, arkirutiinit eivat suju

e Keskittyminen vaikeutuu

e |hminen Karsii fyysisista oireista, joille
ei Ioydy selitysta (esimerkiksi toistu-
vasta paansarysta ja vatsaoireista)

e Ihminen eristaytyy muista ja kokee
yksindisyytta

e |hminen kayttdd lilkkaa alkoholia tai
ladkkeita

e Mielessa pyorivét itsemurha-ajatukset.

Tukea ja palveluita ldheisille ja
omaisille laheisen
itsemurhayrityksen tai
itsemurhan jilkeen

Laheisen itsemurhayritys tai itsemurha on
kriisi, johon jokainen reagoi yksildllisesti,
yleisten kriisireaktioiden tunnistaminen auttaa
ymmartamaan omia tuntemuksia tai toisen
ihmisen kayttaytymista jarkyttavan tapahtuman
jalkeen. On my6s hyva muistaa, etta
reagoiminen on luonnollista ja normaalia.

Psyykkinen sokkitila on mielen keino suojautua
tapahtuneelta ja keskittdd ihmisen voimavarat
selviytymiseen ja toimintaan.



