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Hyva lukija,

Tamaé opas on tarkoitettu sinulle, joka olet menettanyt laheisesi henkirikoksen
uhrina. Olemme pahoillamme menetyksestasi.

Kerromme tdssa oppaassa, millaisia kdytdnnon toimia ldheisen menettdneen
henkilén on hoidettava ja millainen rikosprosessi on paapiirteissdan. Annamme
tietoa, kuinka voit huolehtia itsestasi ja ldheisistasi tassa jarkyttdvassa tilanteessa.

Oman jaksamisesi kannalta on tarkead, etta sinulla on joku tukihenkild rinnallasi.
Rikosuhripdivystyksesta voit saada tukihenkilon, joka neuvoo ja auttaa kdytdnnon
asioissa ja voi tulla mukaan myos oikeuden istuntoihin.

Asianajaja on suositeltavaa hankkia heti prosessin alkuvaiheissa, mutta selvita tarkoin
mitd kuluja sinulle korvataan. Oman alueen oikeusaputoimisto auttaa selvittamaan,
onko sinulla oikeutta maksuttomaan oikeusapuun.

Oppaan jalkipuoliskolta loydat yhteystietoja ja tarkempia esittelyja palveluista,
joista saat tukea henkirikoksen jélkeisiin tilanteisiin. Ndma palvelut ovat pdasaan-
toisesti maksuttomia.

Tama opas on ladattavissa Huoman verkkosivuilta huoma.fi
Sivulta 16ydat myos lisda tietoa ja linkkeja.



Kaytinnon asiat -
Mita laheisten tulee hoitaa

Liheisen &dkillinen kuolema voi lamauttaa, mutta syvimmankin
surun keskella on ryhdyttava kdytdannon toimiin.

Sinun on varauduttava siihen, ettd rikoksen selvittely voi kestaa pitkaan.
Asioiden hoitamisesta aiheutuu kuluja, joista osasta on mahdollista saa-
da korvausta oikeusprosessin edetessa. Korvauksen saaminen edellyttds,
ettd tositteet ovat tallessa, joten varmuuden vuoksi on syytd sdilyttaa
kaikki kuitit.

Henkirikoksen uhrin lahiomaisella on paadsadntoisesti oikeus saada
maksuton lainopillinen avustaja valtion korvaamana. Oikeusavustajak-
si kannattaa valita sellainen juristi, jolla on kokemusta rikosasioista.
My6s vakuutusyhtié saattaa korvata oikeudenkadyntikuluja. Tarkista
mitka kulut kuuluvat korvausten piiriin, jotta valtyt yllattaviltd laskuilta,
silld juristit voivat tarjota myds sellaisia palveluita, joita sinulle ei korva-
ta taysimaaraisena.

Oikeusaputoimistot neuvovat maksutta, millaisia oikeudellisia asioita
tulet kohtaamaan ja mitd kuluja korvataan. Oman paikkakuntasi oikeus-
aputoimiston yhteystiedot 10ydat oikeus.fi-verkkosivulta.

Hautaustoimisto antaa asiantuntevaa apua ja ohjeistusta hautausjarjeste-
lyihin. Yleensa jarjestelyt voi aloittaa jo ennen kuolemansyyn selvittamiseksi
tehtavid tutkimuksia. Kuolintieto menee maistraattiin automaattisesti ja
hautaaminen voi tapahtua valiaikaisen kuolintodistuksen perusteella.
Lopullinen kuolintodistus kirjoitetaan, kun kaikki kuoleman syyn selvit-
tdmiseksi tarvittavat tutkimukset ovat valmistuneet. Tahdn voi kulua
useita kuukausia tai jopa vuosi.
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Menehtyneen henkilon posti kannattaa kdaantda jonkun laheisen
osoitteeseen mahdollisimman pian. Pankit, valtion virastot ja useat
eldke- ja vakuutusyhtiot saavat tiedon kuolemasta vaestotietorekis-
terin kautta. Varmista kuitenkin aina vainajan asioita hoitaessasi, et-
ta tieto on tullut perille.

Laheisten on itse tiedotettava kuolemasta mm. seuraaville tahoille:

e sukulaiset ja ystavat (poliisi iimoittaa vain yhdelle Idhiomaiselle)
e tydnantaja

e koulu tai oppilaitos

« taloyhtié /vuokranantaja

e sosiaalisen median kanavat (Facebook ym.)

Perunkirjoitustilaisuus on jarjestettava kolmen kuukauden kuluessa
kuolemasta, mutta perunkirjoituksen toimittamisaikaan voi hakea
pidennysta. Sinun tulee tayttaa lomake, jossa perustelet lyhyesti lisa-
ajan tarpeen syyn ja ehdotat uutta maéaraaikaa perunkirjoituksen toi-
mittamiselle. Lisdajan anomiseen saat apua oikeusaputoimistosta tai
omalta juristiltasi. Perunkirjoitus toimitetaan Verohallintoon.

Verohallinnon verkkosivuilta vero.fi |0ydat lisatietoja ja paikallisten
verotoimistojen yhteystiedot.

Laheisten tulee irtisanoa mm. seuraavat sopimukset:

¢ vuokrasopimus

e sdhko- ja vedenjakelu

e |laskujen suoraveloitussopimukset pankin kanssa

¢ puhelin- ja internetliittymat

e vakuutukset, jos vakuutusyhtio ei ole saanut tietoa vdestdrekisterista
e |ehtitilaukset

e verkkopalvelut (esim. suoratoistopalvelut kuten Netflix)

¢ yhdistysten jasenyydet

Tarkempia ohjeita kdytdannon asioiden hoitamiseen antaa
Liheisen kuolema -opas, jonka l6ydat Suomi.fi-sivustolta.



Rikosprosessin paidkohdat

Kun henkirikos tapahtuu, poliisi tuo kuolintiedon yhdelle omaiselle. Poliisi
toimittaa vainajan oikeuslasketieteelliseen tutkimukseen. Rikosprosessin
etenemisestd huolehtivat viranomaiset.

Rikosprosessi on monelle entuudestaan vieras, mutta siita ei tarvitse sel-
vitd yksin. Rikosuhripdivystyksesta voit saada tukihenkilén, joka neuvoo
ja tukee koko rikosprosessin ajan.

Esitutkinnassa rikokselle maaratdan poliisin tutkintaryhmd, tehddan
taustaselvityksia ja kuulusteluja, tutkitaan rikospaikka ja laaditaan esi-
tutkintapoytakirja. Usein myds omaisia kuullaan. Omainen saa yleensa
yhden tutkijan yhteystiedot, johon voi olla yhteydessa ja joka tiedottaa
omaisille tutkinnan etenemisestd. Tiedotus on usein vahaistad rikostut-
kinnan turvaamisen vuoksi. Esitutkinta kestaa keskimaarin 6 kuukautta.

Esitutkinnan perusteella syyttaja tekee syyteharkinnan. Syyteharkinnassa
kay ilmi ketd syytetdan, mista syytetdan ja mitéd todistelua syyttaja oikeu-
dessa esittaa.

Tuomioistuinkasittelyssa rikosta kasitellddn ja annetaan siitd tuomio.
Henkirikoksen kasittely voi kestdad useita paivid. Oikeudenkdynnit ovat
lahtokohtaisesti julkisia eli kuka tahansa saa tulla seuraamaan istuntoa tai
tilata paatosasiakirjat itselleen.

Oikeusavustaja (eli juristi, asianajaja, lakimies) on suositeltavaa hankkia
varhaisessa vaiheessa. Selvitad oikeutesi maksuttomaan oikeusapuun oman
alueen oikeusaputoimistosta. Avustaja voi olla oikeusaputoimistosta tai
yksityisesta lakitoimistosta.

Jotta valtio ottaa kulut hoitaakseen, oikeusavustajan on haettava karajaoi-
keudelta madraystd asianomistajan maksuttomaan oikeusavustajaan
rikosoikeuslain perusteella.

Oikeusavustajaksi kannattaa valita sellainen juristi, jolla on kokemusta rikos-
asioista. Oikeusavustajan voi l6ytaa esimerkiksi Asianajajaliiton hakupalvelun
avulla: asianajajaliitto.fi/asianajopalvelut/mista-loydan-asianajajan/



Karajaoikeuden paatos valmistuu yleensa noin kahdessa viikossa oi-
keudenistunnon jalkeen. Se annetaan kirjallisena kansliapdatoksena
oikeusavustajallesi, joka valittaa tiedon sinulle.

Kardjaoikeuden tuomiosta voi valittaa hovioikeuteen. Henkirikos-
asiat kasitellddn usein uudelleen hovioikeudessa, silla valitusoikeus
on seka omaisilla etta tekijalla. Hovioikeuden p&atos tulee yleensa
noin kuukauden kuluttua istuntopdivasta.

Hovioikeuden paatoksesta voi valittaa edelleen korkeimpaan oikeu-
teen, mutta valituslupa myoénnetdan vain harvoin.

Oikeusprosessin eri vaiheisiin voi kulua hyvin eri mittaisia aikoja, yhteensa
jopa puolitoista vuotta.

Tuomiokasittelyd ei tule, jos tekija on tuntematon tai menehtyy ennen
oikeudenkaynteja. Jos tekija todetaan mielentilatutkimuksessa syyn-
takeettomaksi, eli toimineen vailla tayttd ymmarrysta, oikeus ei anna
paatosta henkirikoksesta. Naissa tilanteissa omaiset voivat hakea
korvauksia Valtiokonttorilta.

Korvaukset

Oikeudenkdynnissda omaiset voivat vaatia tekijad maksamaan rikos-
vahinkokorvauksia. Oma oikeusavustaja (eli juristi, asianajaja) auttaa
vaatimusten laatimisessa. Korvauksia peritdan tekijalta sopimuksella
tai ulosoton kautta.

Korvaushakemus voidaan osoittaa myds Valtiokonttorille, mutta
Valtiokonttorin maksama korvaus on toissijainen. Korvausta on siis
vaadittava ensin esimerkiksi tekijalta, vakuutusyhtiolta tai Kelalta.

Valtiokonttori voi korvata hautauskuluja, sairaanhoitokustannuksia,
oikeudenkadyntikuluja ja ansion- tai elatuksen menetystd enintdan
6000 €.

Lisatietoa Valtiokonttorista ja sen palveluista saat nettisivuilta valtiokonttori.fi,
rikosvahinkojen asiakaspalvelupuhelinnumerosta 0295 50 2736 (avoinna
ma—pe klo 9—-12 ) tai séhkopostilla rikosvahingot@valtiokonttori.fi



Median huomio

Media uutisoi kaikista henkirikostapauksista. Joskus henkirikoksesta
saattaa olla vain lyhyt maininta sanomalehdessa, mutta toisinaan
uutisointi voi olla pitkakestoista ja rajua. Toimittajat voivat pyytaa
sinulta haastatteluja. On hyvd muistaa, ettd haastattelupyyntoihin
ei tarvitse suostua. Valittomasti jarkyttdvan tapahtuman jalkeen
monella on tarve puhua tapahtuneesta. Sekavassa mielentilassa
annetut haastattelut voivat kuitenkin kaduttaa myohemmin.

Oikeudenkayntien asiakirjat ovat lahtokohtaisesti julkisia, joten
myds median edustajat saavat yksityiskohtaista tietoa oikeudessa
esilla olevista asioista. Toimittajia voi olla paikalla oikeusistuntojen
alussa, mutta nama eivat yleensa pyri kuvaamaan uhrin omaisia.

Median julkaisemat tiedot saattavat myos vaikuttaa oikeusproses-
sin etenemiseen. Jos annat haastatteluita, pyyda juttu tarkastet-
tavaksi ennen sen julkaisua. Ndin voit korjata virheet ja pyytaa
poistamaan kohdat, joita et halua kertoa julkisesti.

My0s sosiaalisessa mediassa ja uutisten kommenttikentissad saate-
taan kdyda keskustelua tapahtuneesta henkirikoksesta. Keskustelu
kdyddan usein anonyymisti, jolloin kuka tahansa saattaa sanoa mita
tahansa. Siksi on suositeltavaa jattaa lukematta, mita ihmiset ovat
kirjoittaneet asiasta, ja rajoittaa omaa osallistumista keskusteluihin.
Jos kuitenkin kohtaat asiatonta tai yksityisyyttd loukkaavaa kirjoit-
telua, pyyda kirjoitusten poistamista verkkosivun yllapitajalta. Voit
my0s tehda nettivinkin poliisille poliisi.fi/nettivinkki.

Mikali etsit vertaistukea internetista, voit liittyd Huoman suljettuun
Facebook-keskusteluryhmaan Henkirikoksen uhrien laheiset.

Jos haluat apua tai neuvoja median kanssa toimimiseen, voit olla
yhteydessd Huomaan 050 401 2230 tai koordinaattori@huoma.fi.



Mita mielessd ja
kehossa tapahtuu?

Kun ihminen kohtaa jarkyttdvan tapahtuman, tunteet voivat ailah-
della ja reaktiot olla hyvin voimakkaita. Mielen saattavat vallata ah-
distavat mielikuvat, viha, katkeruus, itsesyytokset, levottomuus tai
pelot. Muisti ja keskittymiskyky voivat tilapdisesti heikentya. Moni
kuvailee oloaan sanoin “tuntuu, ettd menen sekaisin”.

Myos erilaiset kehon tuntemukset, kuten paa- tai rintakipu, vasymys,
vatsaoireet, unettomuus ja ruokahaluttomuus, ovat normaaleja reak-
tioita. Joillain reaktiot ovat vahaisia, kun taas toisilla oireilu voi olla pit-
kaaikaista. Yksilolliset erot ovat suuria. Reaktiot liittyvat jokaisen
henkilokohtaisiin ominaisuuksiin ja voimavaroihin.

On tavallista tuntea, ettd koko maailma on romahtanut, ja eldma on
lopullisesti muuttunut sietdmattomaksi, mutta pahimmat olot mene-
vat ennen pitkda ohi. Tulee aika, jolloin tuska muuttuu lempe&ksi su-
ruksi ja kaipaukseksi. Tama ei tarkoita, ettd ldheisen unohtaa, vaan etta
mieli ja keho pystyvat hyvdksym&dan muuttuneet tilanteen ja sopeutu-
maan siihen. Sopeutumisesta huolimatta voimakas suru voi nousta
ajoittaan pintaan, ja monelle esimerkiksi juhlapyhét ja vuosipaivat ovat
raskaita.

Tarkeintd heti jarkyttdvan kokemuksen jalkeen on omilta ldheisilta
saatu tuki ja keskindinen huolenpito. Mikali mielen tai kehon reaktiot
jaavat paalle ja vaikeuttavat arkea, hae itsellesi ammattiapua tervey-
denhoidon kautta.

Psykososiaalista tukea dkillisissa jarkyttavissa kriisitilanteissa jarjestavat
hyvinvointialueet. Joskus kriisiapua tarjotaan heti kuolinviestin tuomisen
yhteydessd, mutta voit myos itse hakea apua.

Oman hyvinvointialueesi kriisitydntekijat 10ydat internetista hakemalla
kotipaikkakunnan tai hyvinvointialueen nimelld sekd hakusanalla “kriisi-
pdivystys”.
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Ali salaa tapahtunutta lapselta

Kun perhettd kohtaa henkirikos, myos lasten tuen tarpeesta on
huolehdittava. Pienikin lapsi ymmartaa, etta lahelld olevat aikuiset
ovat jarkyttyneitd. Jollei lapsille selitetd tilannetta, he alkavat her-
kasti sepittdd mielessddn omia selityksia.

Lasten reaktiot menetykseen vaihtelevat yksilollisesti ja ikdkauden
mukaan. Lapsi saattaa alkaa kayttdaytymaan ikdistaan pienemman
lailla, koska tarvitsee turvaa ja hoivaa. Fyysiset kivut ja vaivat ovat
tavallisia. Lapsi saattavat lamaantua, ahdistua, tulla surulliseksi, ar-
tyisdksi tai syyttaa itseddn. Myos uniongelmia voi ilmeta.

Joskus lapset ripustautuvat turvalliseen aikuiseen tai painvastoin,
yrittavat olla mahdollisimman véhan vaivaksi ja vetdytyvat omiin
oloihinsa. Joskus lapsi voi pelleilld, jotta aikuiset eivat olisi surullisia.

Parasta tukea lapsille on ldheisen aikuisen ldasndolo ja fyysinen
kosketus, jos lapsi sen sallii. Arkirutiinien, kuten ruokailu- ja nukku-
maanmenoaikojen, palauttaminen normaaliksi mahdollisimman
pian lisda lasten turvallisuuden tunnetta. Jos lapsen huoltajat eivat
oman surunsa vuoksi jaksa riittavasti tukea lasta, kotiin voi saada
apua sosiaalipdivystyksen tai perheneuvolan kautta.

Lapsi voi kéasitella tapahtunutta leikkien ja piirtden tai hanelld voi
olla tarve puhua asiasta. On tirkeda edetd rauhallisesti ja lasta
kuunnellen. Jos lapsi esittad kysymyksia, vastaa vain siihen asiaan
mitd han kysyy, ja annostele ndin tietoa ja lapsen jaksamista.

Lasta voi auttaa nimedmalld tunteita esimerkiksi sanomalla “naen,
ettd olet surullinen” tai “taidat olla tosi vihainen siitd mita tapahtui”.
Kerro lapselle, ettd hdn saa reagoida tapahtuneeseen — tunteita ei
tarvitse peittaa.



Hautajaisiin ja hautajaisjarjestelyihin osallistuminen on lapselle hyva
keino hyvastelld ldaheinen ja nahda, ettd muutkin surevat. Lapsen
kanssa kannattaa puhua etukateen siita, mita hautajaisissa tapahtuu.

Melko nopea paluu tuttuihin rutiineihin, kuten paivakotiin ja kouluun
vahvistavat lapsen tunnetta jatkuvuudesta. Ennen lapsen paluuta
henkilokunnalle on annettava riittdvasti tietoa tapahtuneesta ja siita,
mita lapsen kanssa on puhuttu, jotta he osaavat olla lapselle tukena.
Kouluikdiset lapset ja nuoret voivat saada tukea mm. kouluterveyden-
hoitajalta, kuraattorilta tai koulupsykologilta.

Jos lapsen voimakas reagointi kestda pitkaan, hoidon tarve voidaan
arvioida neuvolassa, kouluterveydenhoidossa tai terveyskeskuksessa.

“Md istutin lapsen mun viereen. Kerroin, ettd isi on kuollut,
toinen ihminen on aiheuttanut isin kuoleman. Lapsi vditti, etté
md valehtelen. Juoksi vessaan huutaen, ettd se on mun syytd.
Tuli pois ja alkoi pelaamaan. Sanoi, ettd on ikdvd. Itki ja puhui.

Tapahtuneen jdlkeen meille kummallekin on ollut tdrkedd,

ettd ollaan voitu puhua, hellitelld ja nukkua vierekkdin.”

Kouluikdisen lapsen diti
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Itsesta huolehtiminen

Laheisen kuolema henkirikoksen kautta on traumaattinen tapahtuma,
joka vaikuttaa omaisiin monin tavoin. Taloudellinen tilanne voi heikentya,
psyykkinen ja fyysinen terveys ovat rasituksella ja monesti myos ihmis-
suhteissa tapahtuu muutoksia. Talléin on erityisen térkeaa pitaa huolta
itsestadn. Tukea tarvitsee koko perhe — seka kotona etta muualla asuvat

Jokaisella on omanlaisensa kyvyt ja keinot selvita vaikeista
tilanteista, mutta tdssd on muutama yleisohje:

e Pida huoli, ettd syot ja juot riittavasti, vaikka et tuntisi nalkaa tai
janoa.

e Lepo on tarkead, mutta yksittdiset unettomat yot eivat vahingoita
sinua. Mikali unettomuus jatkuu pitkaan, kadnny laakarin puoleen.

e Hengitys- ja rentoutumisharjoitukset auttavat rauhoittumaan ja
vahentdvat ahdistuneisuutta.

¢ Kevyt ulkoilu tai lilkunta hoitaa kehoasi ja antaa mielesi levata.

* Voit hakea sairaslomaa, jos tyokykysi on alentunut. Joillekin toissa
kdyminen on hoitavaa.

e Pyyda ammattilaisten apua arkeen ja rikosprosessin eri vaiheisiin,
yksin ei tarvitse parjata.

e Vertaistuki auttaa jaksamaan, sinulla on lukuisia kohtalotovereita.



Selviytymisen tueksi

Jos ahdistavat ajatukset eivdt anna rauhaa, ohjaa mielesi maaratietoi-
sesti toisaalle. Mieltd voi harhauttaa esimerkiksi keskittymalld harras-
tukseen, kasitoihin tai musiikkiin, liikkumalla luonnossa tai hoivaamalla
kotieldinta.

Uhrin muistelu myonteisessa sdvyssd, esimerkiksi valokuvien katselu
mukavista yhteisistd kokemuksista, on tutkitusti tehokas tapa estaa
traumahairion syntymista.

Monelle tyopaikka on paras paikka keskittya muihin asioihin. Auttamis-
ammateissa tydskentelevien on kuitenkin hyva pitdd kunnon tauko ennen
t6ihin paluuta.

Vertaistukiryhmdan kannattaa hakeutua aikaisintaan sitten, kun me-
netyksestd on kulunut noin vuosi. Talléin oma mieli yleensa jaksaa jo
ottaa vastaan toisten kertomukset.

Mikali ahdistuneisuus ja voimakas surullisuus jatkuu pitkdan, sinulla
on mahdollisuus hakea hoitoa. Avun hakeminen kannattaa aloittaa
omasta terveyskeskuksesta tai tyoterveydestd. Sinut saatetaan ohjata
esimerkiksi psykoterapiaan. Eripituisiin psykoterapiajaksoihin voi saada
tukea Kelalta, vakuutusyhtiolta, sairaanhoitopiirilta tai Valtiokonttorilta.
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Fyysisia keinoja rauhoittumiseen

Hallitulla hengitystekniikalla voidaan lievittaa ahdistusta ja stressia.
Pitkat uloshengitykset vaikuttavat hermostoon niin, ettd keho ja
mieli rauhoittuvat. Rauhoittavaan hengitykseen l6ytyy monia ohjeita,
tdssa yksi:

Laita kdtesi vatsallesi. Kun hengitdt sisddn, tunnet liikkeen

vatsassasi, et rintakehallasi. Hengita sisdan laskien kymme-
neen, sitten hengita ulos laskien kymmeneen. Toista tdma
10-15 kertaa syventaaksesi rentoutumista.

(Soili Poijula, Surun itsehoito)

Lisda harjoituksia I6ydat esimerkiksi osoitteesta oivamieli.fi




Tukipalvelut

Kriisipdivystys ja terveydenhuolto

Hyvinvointialueet jarjestdvat henkista tukea akillisen kriisin kohdan-
neille. Joskus poliisilla on jo kuolinviestid tuodessa mukana kriisityonte-
kijat, mutta apua voi hakea myos itse. Oman alueesi kriisipdivystyksen
yhteystiedot 16ydat hakemalla internetistéd hyvinvointialueen tai kun-
nan nimella ja hakusanalla “kriisipaivystys”.

Apua ahdistukseen, univaikeuksiin ja muihin henkisiin tai fyysisiin
reaktioihin voi hakea myos omasta hyvinvointikeskuksesta tai tyoter-
veydestd. Niistd voit saada ladkarin, mielenterveyshoitajan tai psyko-
login palveluja.

Rikosuhripaivystys - RIKU

RIKOSUHRIPAIVYSTYS
BROTTSOFFERJOUREN

Rikosuhripdivystys palvelee rikoksen uhria, hdnen ldheisidan ja rikos-
asiassa todistavia puhelimitse, verkossa ja kasvokkain. RIKUn palvelu-
pisteiden yhteystiedot I0ytyvat riku.fi-verkkosivuilta.

RIKUsta voi kysya tukihenkil6d, joka auttaa myds rikosprosessiin liitty-
vissd kaytdnnon asioissa. Tukihenkilo voi olla esimerkiksi mukana oi-
keuden istunnoissa. Tarvittaessa RIKUsta saa ohjausta muun lisdavun
piiriin. Palvelut ovat maksuttomia ja yhteydessa voi olla my6s nimet-
témadna.

Verkkosivut: riku.fi

Rikosuhripaivystys 116 006

Pdivystys suomeksi ma—to klo 9—18 ja pe klo 9-16
seka ruotsiksi ma—pe 12-14

Juristin puhelinneuvonta 0800 161 177 ma—to klo 17-19
RIKUchat riku.fi-verkkosivulla ma—to klo 9-18 ja pe klo 9-16
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MIELI Suomen Mielenterveys ry

Keskusteluapua kriisissa soittaen ja netissa

MIELI Kriisipuhelin vastaa suomeksi kaikkina vuorokauden aikoina
numerossa 09 2525 0111. Apua tarjolla myos muilla kielilld, tarkista
aukioloajat netista.

Kirjoittaen keskusteluapua tarjoaa MIELI Kriisichat aikuisille, MIELI
Tukisuhde ja Sekasin-chat nuorille.

Keskusteluapua kriisivastaanotoilla

Kriisikeskuksissa voit saada keskusteluapua henkilokohtaisesti,
puolisosi tai perheesi kanssa seka vertaistukiryhmissd. Voit varata
keskusteluajan kriisityontekijalle oman alueesi kriisikeskukseen tai
etdvastaanotolle. Kriisivastaanotolta saat matalan kynnyksen luotta-
muksellista keskustelutukea vaikeissa eldamantilanteissa ja kriiseissa.

Keskustelut ovat maksuttomia, etkd tarvitse ldhetetta.

Varaa aika verkossa tai puhelimitse

Voit itse varata ajan etdvastaanotolle tai oman alueesi kriisikeskukseen.

Linkit ja puhelinnumerot kaikkiin Mieli ry:n palveluihin I6ydat
osoitteesta mieli.fi/tukea-ja-apua

Kirkon keskusteluapu

Suomen evankelisluterilainen kirkko tarjoaa keskusteluapua puhe-
limitse ja netissd, seka kaikissa seurakunnissa kasvotusten. Osallis-
tuminen ei edellytd jasenyytta. Kirkon keskusteluavun palvelut
loydat osoitteesta kirkonkeskusteluapu.fi, ja seurakuntien sururyh-
mat kunkin seurakunnan omilta sivuilta.

Palveleva puhelin
0400221 180
joka péiva klo 18-24

Palveleva chat
ma-pe klo 16-20



Huoma -
Henkirikoksen uhrien ldheiset ry

Mika Huoma on?

Huoma tarjoaa vertaistukea henkildille, joiden ldheinen on menehtynyt
toisen henkilon tahallisesti surmaamana, esimerkiksi tapon tai murhan
uhrina. Huoman tavoite on tarjota lohtua, antaa mahdollisuus purkaa
ajatuksia samankaltaisen menetyksen kokeneiden kanssa seka lisata
jaksamista ja voimavaroja arkeen. Huomasta saa apua ja neuvoja myds
kdytanndn asioihin.

Yhdistys toimii koko Suomen alueella. Toimintamuotoja ovat vertaistu-
kiryhmat, Yhteinen polku -vertaistukiviikonloput seka puhelinvertaistuki.
Toiminta on uskonnollisesti ja poliittisesti sitoutumatonta sekd padosin
maksutonta.

Huoman tarjoama tuki

Huoman kriisikoordinaattori tarjoaa ohjausta, neuvontaa ja tukea
henkirikoksen uhrien laheisille. Kriisikoordinaattori auttaa tarvittaessa
myos muihin palveluihin hakeutumisessa. Huoman tarjoama tuki on
luottamuksellista ja yhteydessa voi halutessaan olla nimettomana.

Kriisikoordinaattori ottaa vastaan ilmoittautumisia vertaistukiryhmiin
ja tapahtumiin sekd valittdd puhelinvertaistukea sitd tarvitseville.
Kaikilla paikkakunnilla ei valttamattéd ole toimivaa vertaistukiryhmaa,
mutta sielld voi olla valmius aloittaa uusi ryhma. Kannattaa siis aina
ottaa yhteyttd ja kysyd. Vertaistukea voi saada myo6s Facebook-ryh-
masta Henkirikoksen uhrien ldheiset.

Huoma jarjestda viikonlopun mittaisia Yhteinen polku -vertaistapaa-
misia eri puolilla Suomea. Yhteiselle polulle on hyva tulla vasta sitten,
kun omasta menetyksestd on kulunut noin vuosi. Viikonloppujen
pienryhmakeskusteluja ohjaavat mielenterveysalan ammattilaiset.
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HUOMA

Huoma — Henkirikoksen uhrien ldheiset ry

Vertaistukea
Palveluohjausta

Neuvontaa

050 401 2230

koordinaattori@huoma.fi

huoma.fi

0 Huoma - Henkirikoksen uhrien laheiset ry

huomary
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Muut Surujarjestot

Nuoret Lesket ry

Vertaistukiyhdistys tyoikaisille leskille ja leskiperheille. Yhdistys jarjes-
tda vertaistukitoimintaa ja tarjoaa neuvontaa leskeyteen liittyvissa
asioissa. Tarkeimmat vertaistuen muodot ovat vertaistukiryhmat, ver-
taistukiviikonloput ja -tapahtumat, verkkovertaistuki ja vertaistukipu-
helin. Toiminta on avointa kaikille leskeytyneille puolison kuolinsyysta,
parisuhteen muodosta tai perhetilanteesta riippumatta.

Puhelin: 044 751 3179
Sahkoposti: toimisto@nuoretlesket.fi
Verkkosivut: nuoretlesket.fi

Kapy Lapsikuolemaperheet ry

Kapy Lapsikuolemaperheet ry on vertaistukiyhdistys, joka tarjoaa tukea
ensisijaisesti vanhemmille ja perheille, joiden lapsi on kuollut raskau-
den myohaisessd vaiheessa, vauvana, lapsuudessa tai nuorena aikuise-
na. Myos isovanhemmille ja perheen sureville sisaruksille on tarjolla
tukea.

Tukipuhelin 045 325 9595, keskiviikkoisin klo 9-11 ja 12—-14.

Voit |dhettda tukipyynndon WhatsApp- tai tekstiviestillda numeroon
045 325 9595.

Sahkoposti: tuki@kapy.fi

Verkkosivut: kapy.fi

Surunauha ry

Surunauha ry on valtakunnallinen vertaistukijarjesto, jonka tavoittee-
na on tukea laheisensd itsemurhan kautta menettdneita ja lisata
avoimuutta puhua itsemurhista. Vertaistukijat ovat koulutettuja va-
paaehtoisia, joilla on oma kokemus laheisen itsemurhasta. Surunau-
ha jarjestaa yksittaisia tilaisuuksia ja vertaistukiryhmia seka valittaa
vertaistukipuheluita ja tukihenkil6ita. Lisaksi Surunauha tarjoaa ver-
taistukea verkossa.

Puhelin: 044 751 9916 tai 044 977 9428, arkisin 9-15
Sahkoposti: toimisto@surunauha.net
Verkkosivut: surunauha.net

19



Huoma -
Henkirikoksen uhrien laheiset ry

050 401 2230

RIKU - Rikosuhripdivystys
116 006

Valtakunnallinen kriisipuhelin
09 2525 0111
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