Perhearjen
tyokalupakki

Tietoa! %
PERHEARKI KOOSTUU USEIN PIENISTE KOHTAAMISISTA,
JOISSA TEEMAT JA TUNTEET VOIVAT VAIHDELLA
NOPEASTI. TY9KALVPAKIN AJATUS ON AUTTAA PERHETTA
L6YTamasN KEINOJA ARKEEN HELPOMMIN, EMME OLE
LUONEET mMIT33aN VUTTA JA MULLISTAVAA, VAAN
KOKOSIMME KESKEISIZ mATERIAALEJA PAKETIKSI
TY6KALVPAKETTEJA ON KAKSI: Uvii
HYVINVOIVAN MIELEN TY6KALUPAKKI KOKO PERHEELLE w
JA Uvja

PERHEARJEN HAASTEIDEN TY6KALUPAKKI
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https://lapha.fi/mielenterveys-ja-riippuvuuspalvelut
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Kielikotona

Tietoa saamen kielten siirtamisesta
sukupolvelta toiselle erilaisissa
perhetilanteissa ja olosuhteissa on
tarjolla melko vahan ja se saattaa olla
vaikeaselkoista. Tama opaskirja on
laadittu nimenomaan saamenkielisia
perheita varten. Se voi olla hyédyksi
myos esimerkiksi sosiaali- ja
terveyspalveluiden kautta
saamelaisperheita kohtaaville
ammattilaisille.

Kehotunnekasvatus

Kehotunnekasvatus on laaja asia. Siihen

kuuluu kahdeksan eri aihetta, jotka
taytyy kasitella lapsen kanssa. Silloin
kasvatus on kokonaisvaltaista, riittavaa
ja ohjeiden mukaista.

Unihygienia

Nukkuessa keho ja mieli palautuvat
paivan rasituksesta ja elimisto tekee

korjaustditd. Uni vaikuttaa ajatteluun,

toimintakykyyn, muistiin ja tunteisiin.

Riittava uni parantaa jaksamista ja

tarkkaavaisuutta ja vaikuttaa elimiston

ﬂ ! Ruolustusjarjestelmaan.
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Hyvinvoivan mielen tyokalupakKki
koko perheelle on rakennettu
perheille arjen tueksi.
Lisaksi perheille on koottu arjen
haasteiden ty6kalupakki.
Tyokalupakki kokoaa valmiita
materialeeja linkkeina, jotka voi
avata alypuhelimen kameralla tai
tietokoneella klikkaamalla.
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HYVINVOIVAN MIELEN

TYOKALUPAKKI KOKO
PERHEELLE
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Lisad ar jen tyokaluja

Arjessa voi myos tulla tarvetta puhua
seksuaalisuudesta tai perehtya lasten
ruokailu rutiineihin. Tadalta I16ydat tietoa
paivittaisestad ravinnosta, seka I6ydat
suomeksi ja saamen kielilla
seksuaalisuuden sanakirjan
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Turvallisesti digitaalisissa
ympdristoissd

Jokaisella lapsella on oikeus medioiden
kayttoon, osallisuuteen ja
mediakasvatukseen. Mediakulttuurissa
ja digitaalisissa ymparistdissa elaminen
kuitenkin vaatii monipuolisia taitoja ja
valmiuksia, joiden vahvistamisessa
tarvitaan aikuisia.

Kaveritaidot

Hyvat kaveritaidot eivat ole juuri
kenessakaan meista automaattisesti,
vaan jokainen tarvitsee harjoitusta ja

rohkaisua ainakin johonkin osa-

alueeseen. Mutta mita ovat kaveritaidot,
miten niitd voi harjoitella ja mitad nuoret
itse ajattelevat kaveruudesta ja
yksindisyydesta?

Lapsiperheen ruutuaika

Viriketulva on valtava ja aivoissa
ruuhkaa, kun samanaikaisesti kdytetaan
useampaa laitetta, kuten alypuhelinta,
tablettia ja televisiota.

Lapsen perusarki sisaltda jo itsessdan
paljon virikkeitd. Pelit ja sosiaalinen
media lisdavat entisestaan viriketulvaa
ja erityisesti lasten aivot kuormittuvat
nopeasti.
Liikakuormittunut lapsi on vasynyt,
artynyt ja huono keskittymaan. Myos
levottomuus ja aggressiivisuus voivat
lisdantya.




Puheeksioton opas

Usein voi tuntua, etta olisi vain helpompaa
jattaa puuttumatta ja menna eteenpain. Onko
sivuuttamisen sijaan jotain tehtavissa? Voiko
toisen tilanteeseen puuttua?

Ei ole yhta oikeaa tapaa toimia tai ottaa huolta
puheeksi. Tyylidaan kannattaa miettia
ennakoivasti, vaikka aitoon kohtaamiseen ei
tarvitakaan valmiita vuorosanoja. Omaan
suuhun sopivien sanojen tunnustelu etukateen
helpottaa kohtaamista tai puheeksi ottoa.

Ohjeita oireilevan
lapsen vanhemmalle

Jos lapsesi psyykkinen vointi haastaa
vanhhemmuuttasi ja voimavarojasi tai
tunnet itsesi vanhempana
keinottomaksi, I6ydat tydkaluja oman
hyvinvointisi tueksi tasta

Keskittymisvakeudet |

Meilla kaikilla on toisinaan haasteita
keskittymisessa. Joskus
keskittymishaasteet hankaloittavat
elamaa ja tavoitteiden saavuttamista,
jolloin niihin kannattaa puuttua.

Nepsy tyskalut

Neuropsykiatriset piirteet ovat
synnynnaisia ja usein perinndllisia
ominaisuuksia. Nuori ja perhe voi hyotya
erilaisista tyokaluista arjen
sujuvoittamiseksi.

” )2

)

.8
Tasta tyokalupakin sivusta loydat
apua arje haastaviin tilanteisiin.

Tydkalut on tarkoitettu
kaytettavaksi
ennaltaehkaisevasti tai kun huoli
nuoresta tai lapsesta heraa.

Suositus on aloittaa puheeksi
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ottamisen oppaasta.

PERHEARJEN
HAASTEIDEN
TYOKALUPAKKI

DAVVI ANARAS SAA MAS

Lisad haasteiden tyokaluja

Taalta Ioydat apua viela lisaksi
Sy6mishairiéon ja Eroon.
Materiaalit ovat suomeksi ja kaikilla

saamen kielilla.
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Ahdistus

Jokainen kokee joskus ahdistusta.
Ahdistus on tunne, jonka tehtavana on
varoittaa uhkaavista tilanteista. Ahdistus
kertoo tarpeesta pysahtya tai rauhoittua.
Jos ahdistus pitkittyy, kannattaa hakea
apua.

Masennus

Jokaisella on joskus elamantilanteeseen
liittyvaa mielipahaa ja surua, jonka voi
aiheuttaa esimerkiksi lemmikin tai
laheisen kuolema tai kaverin muutto
toiselle paikkakunnalle. Tallaiset tunteet
ovat eri asioita kuin masennus, mutta
pitkittyessdaan ne voivat johtaa
masennukseen. Masennus on Suomessa
hyvin yleinen vaiva.

[tsetuhoisuus

Nuoren itsetuhoisuuteen kannattaa
hakea matalalla kynnyksella apua.
Laheiselld on myos tarkea rooli olla lasna

ja kuunnella. Kun itsetuhoisuus tuntuu
ainoalta ratkaisulta, soita 112.

Mistd apua?

Tiedamme etta avun Idytaminen on
haasteellista jo pelkdstdan palveluiden
mohnimuotoisuuden ja erityisyyden
vuoksi. Kokosimme tanne paikkoija
joista Lapissa I6ydat apua!




SAMEDIGG I
SAMETIGGE
\ SAJ‘Q"MTE'GG ° °
e KIEW KOTONA

OPAS KiELEN SiiRTAMISEEN

Oppaassa kasitelladn saamen kielten ja saamelaislasten kannalta
elintarkeaa aihetta: saamen kielen kayttamista perheessa.

Saamelaisyhteiso elda nopeasti muuttuvassa kielitilanteessa, jota
madrittavat niin kielenvaihto kuin kielenelvytys. Samaan aikaan
kun kielelliset oikeudet vahvistuvat monilla aloilla, niiden
toteutuminen kaytannossa on edelleen usein heikkoa.
Vanhemmat eivat aina 16yda omassa arjessaan tarvittavaa tukea
saamen kielen siirtamisen, lapsen kielenkehityksen ja kielellisten
oikeuksien parhaaksi.

Tietoa saamen kielten siirtamisestd sukupolvelta toiselle
erilaisissa perhetilanteissa ja olosuhteissa on tarjolla melko vahan
ja se saattaa olla vaikeaselkoista. Tama opaskirja on laadittu
nimenomaan saamenkielisia perheita varten. Se voi olla hyodyksi
my0ds esimerkiksi sosiaali- ja terveyspalveluiden kautta
saamelaisperheita kohtaaville ammattilaisille.

Leago giella ruovttus?

Samegiela sirdin mannai
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2 Onko kieli kotona? Saamen
kielen siirtaminen lapselle

Lij-a kiéll dddma? Saa'mkidl k3
serddmos paarnze

Lii-uv kiela paaihist?
Samikiela sirdem parnaZan

SUOMEKSI  DAWVI ANARAS SAK MAS

MANNERHEIMIN
LASTENSUOQIJELULNTTO

DiGITURVALLISUUS

TURVALLISESTi DiGiTAALISISSA
YMPARISTOiSSA

Jokaisella lapsella on oikeus medioiden
kayttoon, osallisuuteen ja
mediakasvatukseen. Mediakulttuurissa ja
digitaalisissa ymparistoissa elaminen
kuitenkin vaatii monipuolisia taitoja ja
valmiuksia, joiden vahvistamisessa
tarvitaan aikuisia.

Tutustu Mannerheimin
lastensuoijeliliiton turvallisesti
digiymparistdssa materiaaliin

: tasti (Linkki aukeaa mll.fi -sivustolla)
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https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa-lapsiperheen-elamasta/
https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa-lapsiperheen-elamasta/hyvinvointia-digiajassa/turvallisesti-digitaalisissa-ymparistoissa/
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KEHOTUNNEKASVATUS

KEHOTUNNEKASVATUS ON LAAJA ASiA. SiiHEN KUULUU
KAHDEKSAN ERi AIHETTA, JOTKA TAYTYY KASITELLA
LAPSEN KANSSA. SilLOIN KASVATUS ON
KOKONAISVALTAISTA, RiiTTAVAA JA OHJEIDEN
MUKAISTA.

Kun kysymys on pienista lapsista, puhutaan
kehotunnekasvatuksesta, ei seksuaalikasvatuksesta.

Kehotunnekasvatus-sana kuvaa paremmin pienten lasten
kehitysta ja tarpeita. Kehotunnekasvatuksen kahdeksan
aihetta ovat:

1.Keho ja kehitys

2.Tunteet

3.Laheisyys, hyvaolo ja itsetunto
4.Ymparisto ja muut ihmiset

5.Hyvinvointi ja terveys LEKKAD UAPIS
6.Lisdantyminen ANAR&SKIELANTAAGU

7.Normit ja tavat
8.0ikeudet

Jokaiseen aiheeseen kuuluu tietoja ja taitoja, jotka on
syyta opettaa lapselle. Opetuksen pitaa tapahtua niin,
etta se sopii lapsen ikatasolle. My6s myonteisen
asenteen opettaminen kuuluu kehotunnekasvatukseen ja
sen kaikkiin aihealueisiin.

-iw Lisdtietoa nuoren hoidosta uniliiton 3338

i @ Mielenterveystalo.fi
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UNIHYGIENIA
VALTAOSA iHMiSiSTA KOKEE UNETTOMUUTTA
JOSSAIN VAIHEESSA ELAMAANSA. UNETTOMUUS
VOi OLLA VAIKEUTTA NUKAHTAA, VAIKEUTTA

PYSYA UNESSA TAi HERAILYA OiSiN. NOiN JOKA
KYMMENES NUORi KARSii UNETTOMUUDESTA.

Unen laatuun on mahdollista vaikuttaa erilaisin
unihuoltomenetelmin. Nuoren kanssa voi kdyda yhdessa
lapi hanelle ja teidan perheelle sopivia iltarutiineja. Alla on

muutamia esimerkkeja:

1.Sellaisten nettisivujen tai sovellusten valttaminen, joista tulee
ahdistunut, stressaantunut tai hyvin innostunut olo

2.Elektronisten laitteiden sulkeminen

3. Hiilihydraattipitoinen iltapala, josta ei jaa nalka, mutta jonka jaljilta
olo ei ole epamukavan taysi

4. Jokin mukava rentouttava tekeminen, esimerkiksi kirjan lukeminen,
kasitoiden tekeminen tai rauhallinen kavely ulkona

5.Suihku tai muu peseytyminen, hampaiden pesu

Muita hyvaa unihygieniaa edistavia asioita:
1.Mene vuoteeseen vasta sitten, kun olet vasynyt.
2.Kayta vuodetta vain nukkumiseen. Esimerkiksi television katselu,
syominen ja lukeminen kannattaa tehda muualla.
3. Mikali uni ei tule 15-20 minuutissa, poistu vuoteesta ja palaa vasta
sitten, kun vasyttaa.
4.V3alta paivaunia

Lue lisda unen .4:.,. [=

% unettomuuden hoidosta sivuilta EI .
Mielenterveystalon sivuilla



https://www.vaestoliitto.fi/uploads/2021/01/17d8cd7e-tiivistelma-suomi-netti-1-2020.pdf
https://www.vaestoliitto.fi/uploads/2021/01/17d8cd7e-tiivistelma-suomi-netti-1-2020.pdf
https://www.vaestoliitto.fi/uploads/2021/09/b2a1d58a-mita-on-kehotunnekasvatus-pohjoissaami.pdf
https://www.vaestoliitto.fi/uploads/2023/02/301a28ae-tiivistelma-inarinsaami-10-2021.pdf
https://www.vaestoliitto.fi/uploads/2021/09/9f98aa84-mita-on-kehotunnekasvatus-koltansaami.pdf
https://www.vaestoliitto.fi/uploads/2021/09/9f98aa84-mita-on-kehotunnekasvatus-koltansaami.pdf
https://www.uniliitto.fi/auta-unta/unen-itsehoito/
https://www.uniliitto.fi/auta-unta/unen-itsehoito/
https://www.uniliitto.fi/auta-unta/unen-itsehoito/
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/nuorten-univaikeuksien-omahoito-ohjelma
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KAVERITAIDOT

KUULUVAT KAiKiLLE
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s ja Kaveritaitoja-ohjelma vahvistavat lasten ja nuorten vuorovaikutus- ja
sosiaalisia taitoja, lis3avat itsetuntemusta ja auttavat lievittamasn
nuorten yksindisyytta (linkki aukeaa punainenristi.fi -sivustolla)

Ladattavat kaveritaitokortit on suunniteltu lasten sosiaalisten
taitojen opettamiseen ja harjoitteluun. Kortteja on yhteensa 20.
(linkki aukeaa mieli.fi -sivustolla)

vinkit ja ohjeet kaveritaitoihin ta4lt3 (linkki aukeaa oph.fi -
sivustolla)

Kaveritaitoihin Ioytyy myos mielenterveystalo.fi -sivustolta
omahoito -ohjelmia:
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kaverisuhteiden haasteiden omahoito-ohjelma I% -:‘rl-::-!;ﬁ i
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LAPSIPERHEEN RUUTUAIKA

~ SOPIMALLA KOHTi
JARKEVAA RUUTUARKEA

Lapsen perusarki sisaltaa jo itsessaan paljon
virikkeita. Pelit ja sosiaalinen media lisaavat
entisestaan viriketulvaa ja erityisesti lasten aivot
kuormittuvat nopeasti.

Liikakuormittunut lapsi on vasynyt, artynyt ja huono
keskittymaan. Myos levottomuus ja aggressiivisuus
voivat lisdantya. Lapsen aivot tottuvat sahkdisen
maailman nopeaan vauhtiin. Kun pelaaminen tai
katsominen pitaa lopettaa, aivoihin jaa vauhti paalle
ja olo on levoton. Lapsen herkkyys ja
temperamentti vaikuttavat viriketulvaan
sopeutumiseen. Toisilla kuormitus nakyy
nopeammin kaytoksessa.

1 ndkemysten ja sopimusten luomiseksi ruutuajan
suhteen perheen arjessa (linkki aukeaa
'K terveyskyli.fi -sivustolla)



https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/kaveritaidot-ovat-harjoiteltavia-taitoja
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https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/yksinaisyyden-omahoito-ohjelma
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/kaverisuhteiden-haasteiden-omahoito-ohjelma
https://www.terveyskyla.fi/lastentalo/tietoa-lasten-sairauksista/lasten-painonhallinta/liikunta-ja-nukkuminen/lapsiperheen-ruutuaika
https://www.terveyskyla.fi/lastentalo/tietoa-lasten-sairauksista/lasten-painonhallinta/liikunta-ja-nukkuminen/lapsiperheen-ruutuaika
https://www.terveyskyla.fi/lastentalo/tietoa-lasten-sairauksista/lasten-painonhallinta/liikunta-ja-nukkuminen/lapsiperheen-ruutuaika
https://www.terveyskyla.fi/lastentalo/tietoa-lasten-sairauksista/lasten-painonhallinta/liikunta-ja-nukkuminen/lapsiperheen-ruutuaika
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KESKiTTYMiSVAIKEUDET

Keskittyminen on jokaiselle toisinaan hankalaa.
Toisilla haasteet ovat synnynnaisia ja pysyvia,
toisilla taas tilapaisempia. Jos keskittymishaasteet
hankaloittavat elamaa ja tavoitteiden
saavuttamista, niihin kannattaa puuttua. Paljon voi
tehda itse.

Keskittymisvaikeuksien
omahoito ohjelma sopii kaikille
iasta riippumatta.

Nuorten omahoito ohjelma on
raataloity etenkin nuorille, joiden arjessa

on keskittymisen haasteita.

@ Mielenterveystalo.fi

NEPSY TYOKALUT

Ei “HOIDETA POiS™, VAAN
OPETELLAAN SUJUVOITTAMAAN
ARKEA

Neuropsykiatriset piirteet ovat synnynnaisia ja usein perinnéllisia
ominaisuuksia. Niiden taustalla on aivojen tietynlainen tapa kasitella
ymparistosta tulevaa tietoa ja reagoida siihen. Neuropsykiatrisista
piirteista kaytetaan usein sanaa nepsypiirteet. E E
'

Lapha:ssa on koottu myds oma diginepsyklinikka.
r:

Klinikka tarjoaa neurokirjoon kuuluville erilaisia E

etapalveluita ja lisdksi sivustolle on koottuna tietoa

seka kaytannon tydssa hyvaksi koettuja S'{gﬁiﬁ:ﬁ(z:ﬂﬁa"

konkreettisia tyokaluja ja vinkkeja. aukeaa ekollega fi -
sivustolla)

-l:] +
"1"'; Neuropsykiatristen vaikeuksien teema -sivulta

e,
(4 %":ﬁ:‘ |6ydat helposti kaiken mielenterveystalo.fi
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piirteistd ja I0ytad myonteisia keinoja tukea lastasi
haastavissa tilanteissa. Tarkoitus ei ole “hoitaa
pois” lapsen piirteitd vaan sujuvoittaa arkeanne.

%5[m] Autismin kirjon omahoito ohjelma on tarkoitettu

autismikirjolla oleville yldkouluikaisille ja sita
vanhemmille nuorille. Omahoitoa voivat kdyttaa
myos aikuiset.
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PUHEEKSIOTON OPAS

TOiSINAAN MEIDAN ON VAIKEA LOYTAA SANOJA
TAi TAPOJA, JOILLA OTTAA HUOLi PUHEEKSi.
TALTA SiVULTA LOYDAT ViNKKEJA PUHEEKSi

OTTOON.

Mita tehda, kun heraa huoli?
Lue vinkkeja Mieli ry:n blogista

Tastd paaset Mielenterveystaloon
lapsen ja vanhemman
valisen vuorovaikutuksen
omahoito-ohjelmaan

@ Mielenterveystalo.fi

OHJEITA OiREILEVAN LAPSEN
VANHEMMALLE

MIiELENTERVEYTEEN LiiTTYVAT OiREET
OVAT LAPSiLLA JA NUORILLA YLEiSiA.
OiREiLU HERATTAA PERHEESSA HUOLTA JA
VOi KUORMIiTTAA PERHEENJASENTEN
VALEJA.

Mielenterveystalon omahoito-ohjelmasta saat
tietoa lapsen oireilusta ja tukea vanhempana
jaksamiseen. Omahoito-ohjelmasta hyotyy
jokainen vanhempi, joka haluaa muuttaa
perheen ilmapiiria myonteisemmaksi.

jolla on m|elenterveysongelmla
Paaset oppaaseen tasta
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AHDISTUS

MIELENTERVEYSTALOLLA ON OMA TEEMASIVU
AHDISTUKSESTA. MIELENTERVEYSTALOLN USEISTA
OMAHOITO-OHJELMISTA LOYTYY TYOKALUJA MM. KEHON
RENTOUTTAMISEEN SEKA OMIEN AJATUSTEN
TUNNiSTAMISEEN JA HAASTAMISEEN.

Paniikin

omahoito-ohjelma

Ahdistuksen
omahoito-ohjelma

Rentoutuksen ja hengityksen
omahoito-ohjelma

9 Mielenterveystalo.fi

MASENNUS

MASENNUS ON YKSi YLEiSiMMiSTA
MIiELENTERVEYDEN HAiRiOiSTA. APUA KANNATTAA
HAKEA, KUN OiREiLU ON PiTKiTTYNYTTA JA

VOIMAKASTA. MIiELENTERVEYSTALOLLA ON OMA
TEEMASIVU MASENNUKSESTA

Mielenterveystalolta |I6ytyva nuorten masennuksen omahoito-
ohjelma on tarkoitettu ylakouluikaisille ja sitd vanhemmille
nuorille. Nuori, jolla ilmenee alakuloista oloa, kiinnostuksen
menettamista asioihin, syyllisyydentunteita, itseluottamuksen
menetysta tai aloitekyvyttomyytta, voi hyotya ohjelmasta
|oytyvasta tiedosta ja harjoituksista. Sivuston avulla nuori voi
esim. tarkastella omia ajatuksia ja opetella [6ytamaan
vaihtoehtoisia ajattelutapoja, harjoitella rentoutumista tai
tarkastella oman elaman arvoja.
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NUORAIDRADDI
‘.' Terveyden ja . N nuoriiriier (g

N hyvinvoinnin laitos r]‘. NUBRISUAVTES -

HUORISONEUVOSTO

LiISAA ARJEN TYOKALUJA

Ravinto-opas perheen arkeen

SYODAAN YHDESSA -ruokasuositukset
lapsiperheille on kansallinen suositus lasten,
lapsiperheiden ja raskaana olevien ja
imettavien ruokavaliosta. Suosituksissa
kuvataan terveytta edistavan monipuolisen
ruokavalion periaatteet seka keinoja sen
toteuttamiseen lapsiperheissa. Suosituksissa  Tytustu oppaaseen
painotetaan ruokakasvatusta, lapsen tasta (linkki aukeaa
syomaan oppimisen tukemista ja ruokailoa. julkari.fi -sivustolla)

Seksuaalisuuden sanakirja:

Nuorisoneuvoston teemana vuonna 2018
toimi seksuaaliterveysasiat. Nuorisoneuvosto
haluaa my6s kannustaa saamelaisnuoria
kayttdmaan saamenkielia.

ANARAS  SAR'MAS

Sanakirja on lanseerattu yhdessa
saamelaiskardjien nuorisoneuvoston ja
vaestoliiton kanssa. Sanakirjan l6ydat

Seksuaalisuuden

sanakirjan l6ydat
taalta (linkki aukeaa

saamenkielilla (Inarin, Koltan ja
pohjoissaame) ja suomeksi

nuor.fi -sivustolla)

LISAA ARJEN HAASTEIDEN
w  TYOKALWA

‘ ' PERHEKESKUS

Apua syomishairioon:

Syomishairioliitto on tehnyt tietopaketin
syomishairiosta. Esitteet 16ytyvat myods saamenkielilla.
Paketin l6ydat taalta (linkki aukeaa syomishairioliitto.fi
-sivustolla)

Apua eroon:

Joskus erilaiset tilanteet ja asiat ajavat harkitsemaan eroa tai eroon.
Eron aikana pitaisi pyorittaa arkea ja hoitaa esimerkiksi asumiseen ja
lasten asioihin liittyvia jarjestelyita. Tilanne voi olla henkisesti hyvinkin
kuormittava. Erotilanteessa voi olla vaikeaa hyva yhteistyo
vanhemmuudessa, mutta vanhempien sovinnollisuus auttaa lasta
sopeutumaan uuteen elamantilanteeseen. Tukea on saatavilla usealta
eri taholta, jos olet eroamassa, juuri eronnut tai harkitset eroa. Hae
apua matalalla kynnyksella. Apua eroon -esite |16ytyy suomeksi ja
saamenkielilla.
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ITSETUHOISUUS

iITSEMURHA-AJATUKSIA ESIiINTYY MONiLLA
iHMiSiLLA JOSSAKIN ELAMANVAIHEESSA.
SUOMALAiSIiSTA NOiN JOKA ViiDES JA NUORiSTA
AiKUiSiSTA JOKA KOLMAS KERTOO JOSKUS
ELAMANSA AiKANA AJATELLEENSA VAKAVASTI
iTSEMURHAA.

Saatamme usein pelata itsetuhoisuudesta kysymista.
Pelkona voi olla, ettd puheeksi ottaminen lisaa toisen
ihmisen itsetuhoisia ajatuksia tai olemme itse
keinottomia auttamaan. Asia ei kuitenkaan ole nain.
Kysymalla ja puheeksi ottamalla osoitamme toiselle, etta
hanet on nyt kuultu ja ndhty.

Itsetuhoisuuteen kannattaa hakea matalalla kynnyksella
apua. Jos nuoren elamaa hallitsee itsetuhoiset ajatukset
ja se tuntuu ainoalta ratkaisulta, tulee aina olla
yhteydessa 112.

Itsetuhoisuuden omahoito- [H]
ohjelmat ja tietopaketit Py
Mielenterveystalon sivuilla [w]g

MiSTA APUA?

KiilRETTOMAN AVUN JA TUEN
PALVELUITA LAPiSSA

Pyydé apua! -nappi on matalan

kynnyksen yhteydenottokanava

lapsiperheiden ja nuorten
palveluihin.

Pyyda apua ¥ *J""
L re g
inarinsaameksi

Usein oman avuntarvetta vastaavan
palvelun I16ytaminen on vaikeaa,
taman vuoksi on kehitetty pyyda

apua -palvelu.

Palvelua voi kayttaa kiireettomissa

tiulanteissa matalalla kynnyksella.

Pyyds apua piErs
pohjoissaameksi

Pyyda apua
suomeksi

Lapin hyvinvointialueen palvelut: Lapin alueen
kriisikeskukset

terveysasemat
mielenterveyspalvelut E . 15

Saamelainen psykososiaalisen tuen yksikko6
Uvijj - Uvja - Uvja

Yksikko tarjoaa saamelaiskulttuurin E

mukaisia ja saamenkielisia

mielenterveyspalveluita matalla
kynnyksella. Palvelu on maksutonta.

‘ Uvja LAPIN ENSI-

JATURVAKOTI
RY

:
(=]

Seurakunnat Loyda jarjestot Iaheltasi
Muista my6s oman alueesi Lahella.fi -palvelusta I6ydat
seurakunnat, joissa on SUOMEN'[' [Ok~-100] jarjestot ja merkityksellista
keskustelutukea saatavilla EV.LUT. . toimintaa, yhteisollisyytta, apua ja
elaman eri tilanteisiin. KIRKKO  [E]3¥ osallistumismahdollisuuksia.

SUOMEN EzAE _.
ORTODOKSINEN j T :
KIRKKO &= IaheIIa fi &
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