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Miten ottaa vaikeat kysymykset puheeksi?

Pysahdy Kannusta

Mieti hetki, mista huolesi syntyy ja mita tunteita se Anna joka kohtaamisessa vilpitonta positiivista

sinussa herattad. Pohdi ennalta sopivat aloitussanat & palautetta. Jos henkil6 on itsekin huolissaan omasta

keskustelun virittdmiseen. tilanteestaan, kartoittakaa ensimmaisia askeleita
muutokseen. Pienikin askel on askel eteenpdain.

Kysy (EHYT ry & THL)

Muista kunnioittava kohtaaminen, ala syyllista. Oman

huolen ja valittadmisen ilmaiseminen voi olla hyva tapa

aloittaa: Olen huolissani sinusta ja terveydestasi.
Puheeksiotto on ammattilaisen tekema keskustelualoite,

Kuuntele joka voi perustua heranneeseen huoleen tai olla osa
Valitse luonteva, yksityinen ja rauhallinen tilanne yleistd terveyden ja hyvinvoinnin kartoitusta.
puheeksi ottamiselle. Kysy asioista niiden oikeilla nimilla Puheeksiotto ja mini-interventio on yksi tehokkaimmista
ja esita avoimia kysymyksia. Kuuntele, valta ennakko- keinoista ehkdistd ja véhent&d paihteiden kdytén tai
oletuksien tekemista tai valmiiden ratkaisujen antamista. ongelmallisen rahapelaamisen tai digipelaamisen
Heijasta kuulemasi takaisin: ymmarsinkoé oikein, kun haittoja.

kerroit... tarkoitatko talla sita...

Parhaimmillaan puheeksiotto ja mini-interventio

Etsikada yhdessa lisatietoa aiheesta, ja ohjaa henkild tarjoavat tyéntekijalle ja asiakkaalle mahdollisuuden
tarpeen mukaan tukipalveluihin. Lisatietoa |oydat naista pysdhtyd rauhassa asiakkaan yksildllisen tilanteen
korteista.

aarelle ja keskustella hanelle sopivimmista
tukimuodoista. (THL 2023.)



Ota puheeksi psyykkinen vointi

Nain voit ottaa psyykkisen voinnin puheeksi

“Voidaanko puhua psyykkisesta voinnista?”

“Miten sind itse koet oman jaksamisesi ja mielialasi
viime aikoina?”

“Mikda on auttanut sinua selviytyméaan haastavina
hetkina?”

”Jos haluaisit vahvistaa omaa hyvinvointiasi, mita
pienid muutoksia voisit ajatella tekevdsi?”

Omahoito-ohjelmia

Mielenterveystalo:

« Lapsiperheet

e Nuoret

e Aikuiset

o lkaantyvat

« Omaiset/Laheiset

Apuaq, tukea ja hoitoa

Pohjanmaan hyvinvointialue

Psykososiaaliset keskukset

Hoidon tarpeen arviointi

06 218 9200 klo 9-11

Chat OVPH-sovelluksessa ja osoitteessa
pohjanmaanhyvinvointi.fi ma-to klo 12-15 ja pe klo
12-14. Tayta digitaalinen yhteydenottolomake chatin
ollessa suljettuna.

Hoidon tarpeen arviointi (terveyskeskus)

06 218 9000, ma-to klo 8-15 ja pe 8-14.
Sairaanhoitajan chat OVPH-sovelluksessa ja
osoitteessa pohjanmaanhyvinvointi.fi

ma-to klo 8-14 ja pe klo 8-13.

Opiskeluterveydenhuolto
Valtakunnallinen tuki

« Mieli Kriisipuhelin, 09 2525 0111, auki 24/7
« Mieli Kriisichat aikuisille
« SEKASIN Chat (12-29 -vuotiaille),

ma-pe klo 9-24 ja la-su klo 15-24

Muut toimijat

« Tyoterveys

Mieli Pohjanmaa ry. 044 979 2439, ma-pe 9-16
Mielle ry. yhteystiedot

USM rf. Jour- och rddgivningstelefon 050 3708100
FinFami Pohjanmaa ry. 06 312 0105

Seurakuntien diakoniatyo

Akuutissa kriisitilanteessa soita 112

Linkkeja ja vinkkeja

Mielenterveyden ongelmien varoitusmerkkeja
— milloin huolestua

Oireilukyselyt ja testit
Terapianavigaattori

Milloin ja mistda apua mielenterveyden
ongelmiin

Pohjanmaan hyvinvointiopas

Mielenterveystalo



https://ovph.echat.fi/offline-form?channel_id=755
https://pohjanmaanhyvinvointi.fi/palvelumme/terveys-ja-sairaanhoitopalvelut/lasten-nuorten-ja-perheiden-terveyspalvelut/opiskeluhuolto/opiskeluterveydenhuolto/
https://mieli.fi/tukea-ja-apua/
https://www.miellery.fi/yhteystiedot/
https://www.finfamipohjanmaa.fi/
https://www.finfamipohjanmaa.fi/
tel:063120105
https://mieli.fi/tukea-ja-apua/kriisipuhelin/
https://tukinet.fi/fi/palvelut/mieli-kriisichat
https://tukinet.fi/teemat/mieli-kriisichat/
https://tukinet.fi/fi/palvelut/mieli-kriisichat
https://tukinet.fi/fi/palvelut/mieli-kriisichat
http://sekasin.fi/
http://sekasin.fi/
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01303
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01303
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/oirekyselyt
https://terapianavigaattori.fi/
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/mielenterveyspalvelut/milloin-ja-mista-apua-mielenterveyden-ongelmiin
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/mielenterveyspalvelut/milloin-ja-mista-apua-mielenterveyden-ongelmiin
https://hyvinvointiopas.pohjanmaanhyvinvointi.fi/service-theme/mielen-hyvinvointi/
https://www.mielenterveystalo.fi/fi
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito

Nain voit ottaa lahisuhdevakivallan
puheeksi

Varmista ettd olette tilanteessa kahdestaan.

“Onko sinuun kohdistunut IGhisuhteissasi jossakin
elamanvaiheessa fyysistd, henkistd tai seksuaalista
vakivaltaa tai kaltoinkohtelua?”

“Vaikuttaako kokemasi vékivalta edelleen
terveyteesi, hyvinvointiisi tai elamdnhallintaasi?”

“Onko lahisuhteissasi talla hetkella fyysistd, henkista
tai seksuaalista vakivaltaa tai kaltoinkohtelua?”

Jos lahisuhdevdkivallan kokijalla on alaikaisia lapsia,
kerro lastensuojeluilmoituksen tekemisesta
viranomaisvelvollisuutenasi. Kirjaa kaynti
huolellisesti, silla aineistoa voidaan tarvita
mydhemmin esimerkiksi rikosprosessia tai lapsen
aseman turvaamista varten.
(THL 2026)

,, & Ota puheeksi lahisuhdevakivalta

Apuaq, tukea ja hoitoa

Pohjanmaan hyvinvointialue

Sosiaali- ja kriisipdivystys: 06 218 9555

Seri-tukikeskus apua ja tukea seksuaalivakivallan
uhreille: 040 589 4752

Akuutissa kriisitilanteessa: 112

Muut toimijat
e Pohjanmaan ensi- ja turvakoti ry: 044 901 9190
 Vakivaltatyon avopalvelut: 040 772 6078

e Frida Pietarsaaressa: 050 596 0980
» Rikosuhripdivystys: 116 006

Valtakunnallinen tuki

 Ensi- ja turvakotien liitto

« Apua vakivaltaan chat - www.nettiturvakoti.fi

« Nollalinja 116 016

« Naisten linja 0800 02400, ma-pe klo 16-20

« RIKU-chat (rikosuhripdivystys), ma-to klo 9-18
ja pe 9-16

« MIELI Kriisipuhelin 24/7 09 2525 0111

« MIELI Kriisichat ma-to klo 15-21

« Nuorille Sekasin-chat, ma-pe klo 9-24, la-su
klo 15-24

Omahoito-ohjelmia

o Nettiturvakoti

o Nettiturvakoti nuorille

Linkkeja ja vinkkeja

Vakivallan muodot

Moniammatillinen riskiarviointi - MARAK

Lahisuhdevdkivallan ehkdisy - lomakkeet ja

tyokalut


https://petk.fi/
https://petk.fi/palvelut/vakivaltatyo/
https://www.frida.help/koti
https://www.riku.fi/
https://pohjanmaanhyvinvointi.fi/palvelumme/sosiaalipalvelut/sosiaali-ja-kriisipaivystys/
https://pohjanmaanhyvinvointi.fi/palvelumme/terveys-ja-sairaanhoitopalvelut/sairaalapalvelut/synnytykset-ja-naistentaudit/seri-tukikeskus/
tel:0405894752
https://ensijaturvakotienliitto.fi/
http://www.nettiturvakoti.fi/
https://nollalinja.fi/
https://naistenlinja.fi/etusivu/
tel:080002400
https://www.riku.fi/palvelut/rikuchat-palvelu-verkossa/
https://mieli.fi/tukea-ja-apua/kriisipuhelin/
tel:0925250111
https://tukinet.fi/teemat/mieli-kriisichat/
https://tukinet.fi/teemat/mieli-kriisichat/
https://sekasin.fi/
https://nettiturvakoti.fi/tietoa-lahisuhdevakivallasta/vakivallan-muodot/
https://thl.fi/ohjeita-ammattilaisille/lahisuhdevakivallan-ehkaisy/moniammatillinen-riskinarviointi-marak-
https://thl.fi/ohjeita-ammattilaisille/lahisuhdevakivallan-ehkaisy/lomakkeet-ja-tyokalut
https://thl.fi/ohjeita-ammattilaisille/lahisuhdevakivallan-ehkaisy/lomakkeet-ja-tyokalut
https://nettiturvakoti.fi/
https://nettiturvakoti.fi/palvelut/apua-lapsille-ja-nuorille/

Ota puheeksi nikotiinituotteet

Nikotiinituotteilla tarkoitetaan esim. savukkeita, nuuskaaq, nikotiinipusseja ja sahkoésavukkeita. J %

Nain voit ottaa nikotiinituotteiden
kayton puheeksi

“Voidaanko puhua nikotiinituotteiden kaytosta?”

“"Miten itse ndet nikotiinituotteiden roolin elédmdassdsi
juuri nyt?”

Mitéa ajattelet omasta nikotiinituotteiden kéytostdsi?
Mika siiné toimii sinulle talla hetkella — ja mika ehké
mietityttaa?”

”Jos haluaisit tehdd muutoksia tulevaisuudessa,

millaiset ratkaisut voisivat tuntua realistisilta juuri sinun
arjessasi?”

Omahoito-ohjelmia

e THL: Nd&in onnistut lopettamaan

 Vertaistukiryhma: 28 pdivad ilman

« Terveyskyla:_Irti tupakasta ja nikotiinista
« Omoaolo: Lopeta tupakointi (vaatii
tunnistautumisen)

 Nikotiinikorvaushoitovalmisteet (laastari,
purukumi, tabletit ja muut valmistemuodot)

Apuaq, tukea ja hoitoa

Pohjanmaan hyvinvointialue

Hoidon tarpeen arviointi (terveyskeskus), 06
218 9000, ma-to klo 8-15 ja pe 8-14.
Sairaanhoitajan chat OVPH-sovelluksessa ja
osoitteessa pohjanmaanhyvinvointi.fi, ma-to
klo 8-14 ja pe klo 8-13.
Opiskeluterveydenhuolto

Valtakunnallinen tuki

Stumppi-neuvontapuhelin 0800 148 484,
ma-ti 10-18 ja to 13-16

Muut toimijat

Tyoterveys

Apteekit: Nikotiinikorvaushoidon tuotteiden
valinta ja kaytto

Linkkeja ja vinkkejé

ja mini-interventio — Nikotiinituotteet

Toimintamalli 5A nikotiiniriippuvuuden hoidossa

Testit ja laskurit - paihdelinkki.fi

Tukea tupakka- ja nikotiinituotteiden kayton
lopettamiseen

Tukea nikotiinivieroitustyohon - tietoa ja
tyokaluja ammattilaisille

Pohjanmaan hyvinvointiopas



https://pohjanmaanhyvinvointi.fi/palvelumme/terveys-ja-sairaanhoitopalvelut/lasten-nuorten-ja-perheiden-terveyspalvelut/opiskeluhuolto/opiskeluterveydenhuolto/
https://pohjanmaansyopayhdistys.fi/nikotiinittomuuden-tukeminen-2/
https://thl.fi/ohjeita-ammattilaisille/paihteiden-kayton-ja-riippuvuuksien-puheeksiotto-ja-mini-interventio/nikotiinituotteet
https://thl.fi/ohjeita-ammattilaisille/paihteiden-kayton-ja-riippuvuuksien-puheeksiotto-ja-mini-interventio/nikotiinituotteet
https://www.filha.fi/wp-content/uploads/2025/11/Toimintamalli-5A-nikotiiniriippuvuuden-hoidossa-.pdf
https://paihdelinkki.fi/testit-ja-laskurit/nikotiini/nikotiiniriippuvuustesti/
https://paihdelinkki.fi/testit-ja-laskurit/
https://fressis.fi/faktat/tukea-lopettamiseen/
https://fressis.fi/faktat/tukea-lopettamiseen/
https://www.filha.fi/tupakka-ja-nikotiini/tukea-nikotiinivieroitustyohon/
https://www.filha.fi/tupakka-ja-nikotiini/tukea-nikotiinivieroitustyohon/
https://www.filha.fi/tupakka-ja-nikotiini/tukea-nikotiinivieroitustyohon/
https://hyvinvointiopas.pohjanmaanhyvinvointi.fi/service-theme/riippuvuudet/
https://thl.fi/ajankohtaista/kampanjat/lopeta-tupakointi/nain-onnistut-lopettamaan
https://www.28paivaailman.fi/
https://www.terveyskyla.fi/itsehoito-ohjelmat/irti-tupakasta-ja-nikotiinista
https://www.omaolo.fi/palvelut/valmennukset/tupakka4
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01065
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01065

Ota puheeksi alkoholi

Alkoholinkayttéon liityy monia terveysriskeja ja alkoholinkaytté on yksi merkittavimmista terveysuhista

’ , yhteiskunnassamme.

Nain voit ottaa alkoholin kayton puheeksi Apuaq, tukea ja hoitoa
Akuutissa kriisitilanteessa soita 112
“Voidaanko puhua alkoholista?”

Pohjanmaan hyvinvointialue Valtakunnallinen tuki

“Miten itse koet alkoholinkayton vaikutukset

arkeesi ja jaksamiseesi talla hetkell&?” Psykososiaaliset keskukset:

Hoidon tarpeen arviointi 06 218 9200 klo 9-11

Chat OVPH-sovelluksessa ja osoitteessa
pohjanmaanhyvinvointi.fi, ma-to klo 12-15 ja pe klo
12-14. Tayta_digitaalinen yhteydenottolomake chatin
ollessa suljettuna.

e Ehyt ry:n Pdihdeneuvonta 24h/vrk 0800 900 45
AA-auttava puhelin 09 750 200 klo 9-21

MIELI Kriisipuhelin 24h 09 2525 0111

MIELI Kriisichat ma-to klo 15-21

Sekasin-chat (12-29.v.), ma-pe klo 9-24 ja
la-su klo 15-24

"Mika alkoholinkaytéssasi toimii sinulle - ja mika
ehka mietityttaa?”

”los ajattelet tulevaisuutta, millaisia muutoksia

voisit kuvitella haluavasi tehdd - jos mitaan?” . o
Hoidon tarpeen arviointi (terveyskeskus)

06 218 9000 ma-to klo 8-15 ja pe 8-14.
Sairaanhoitajan chat OVPH-sovelluksessa ja Muut toimijat
osoitteessa pohjanmaanhyvinvointi.fi . Tydterveyshuolto

ma-to klo 8-14 ja pe klo 8-13. + USM rf. (ruotsiksi)

Linkkeja ja vinkkeja . AA- .
J9) J Opiskeluterveydenhuolto AA-ryhmat

et s e . e e e . . « Seurakuntien diakoniaty6
Paihteiden kdyton ja riippuvuuksien puheeksiotto

ja mini-interventio Aikuissosiaalityén neuvonta
06 218 9400, ma-to klo 8-15 ja pe klo 8-14 tai . A .
Mitké ovat ongelmakéytén oireita? yhteydenottolomakkeella pohjanmaanhyvinvointi.fi. Omahoito-ohjelmia
« Mielenterveystalo: Alkoholinkdyton
Testit ja laskurit Pdihdepsykiatrian osasto (Katko) vahentdminen
06 213 2400, auki 24h/vrk  Paihdelinkki: ltsehoitomateriaali
Alkoholiongelmat alkoholiongelmiin
Pdivakeskus Paussi 040 531 3282 « Omaolo: Yahennd alkoholinkdyttéd (vaatii

Pohjanmaan hyvinvointiopas avoinna fi ja pe klo 12-15 tunnistautumisen)



https://pohjanmaanhyvinvointi.fi/palvelumme/psykososiaaliset-palvelut/aikuisten-mielenterveys-ja-paihdepalvelut-avohoito/psykososiaaliset-keskukset/
https://ovph.echat.fi/offline-form?channel_id=755
https://pohjanmaanhyvinvointi.fi/palvelumme/terveys-ja-sairaanhoitopalvelut/lasten-nuorten-ja-perheiden-terveyspalvelut/opiskeluhuolto/opiskeluterveydenhuolto/
https://pohjanmaanhyvinvointi.fi/palvelumme/sosiaalipalvelut/sosiaalipalvelut-tyoikaisille/aikuisten-sosiaalityo/
https://pohjanmaanhyvinvointi.fi/palvelumme/sosiaalipalvelut/sosiaalipalvelut-tyoikaisille/aikuisten-sosiaalityo/
https://wfcloudfi.service.tietoevry.com/WE.FCMyPage/MyPageApplication/ContactToSocialWelfareAuthority/?domain=POHJANMAA&uiculture=fi-FI&idpmethod=anonymous&actor=Actor_Anonymous
https://pohjanmaanhyvinvointi.fi/palvelumme/psykososiaaliset-palvelut/mielenterveys-ja-paihdepalvelut/paihdepsykiatrian-osasto/
https://pohjanmaanhyvinvointi.fi/palvelumme/psykososiaaliset-palvelut/aikuisten-mielenterveys-ja-paihdepalvelut-avohoito/paivakeskustoiminta/
https://thl.fi/ohjeita-ammattilaisille/paihteiden-kayton-ja-riippuvuuksien-puheeksiotto-ja-mini-interventio/alkoholi
https://thl.fi/ohjeita-ammattilaisille/paihteiden-kayton-ja-riippuvuuksien-puheeksiotto-ja-mini-interventio/alkoholi
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/alkoholinkayton-vahentamisen-omahoito-ohjelma/mitka-ovat-ongelmakayton-merkkeja
https://paihdelinkki.fi/testit-ja-laskurit/
https://www.kaypahoito.fi/hoi50028
https://hyvinvointiopas.pohjanmaanhyvinvointi.fi/service-theme/riippuvuudet/
https://missbrukarvard.fi/
https://apps.hailer.com/65434d13c1794343627d26e7/659e7c76b691da60696d2f8e/index.html
tel:09750200
https://mieli.fi/tukea-ja-apua/kriisipuhelin/
https://tukinet.fi/teemat/mieli-kriisichat/
https://tukinet.fi/teemat/mieli-kriisichat/
https://sekasin.fi/
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/alkoholinkayton-vahentamisen-omahoito-ohjelma
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/alkoholinkayton-vahentamisen-omahoito-ohjelma
https://paihdelinkki.fi/verkkokurssit-ja-oppaat/alkoholi/
https://paihdelinkki.fi/verkkokurssit-ja-oppaat/alkoholi/
https://www.omaolo.fi/palvelut/valmennukset/alcohol

Ota puheeksi huumeet

Huumausaineita ovat maaritetyt laittomat aineet, valmisteet ja kasvit. Niihin kuuluvat kannabistuotteet,
keskushermostoa lamaavat aineet (kuten heroiini), kiihdyttavat stimulantit (kuten amfetamiini) ja voimakkaita
aistimuksia aiheuttavat hallusigeenit (kuten LSD).

’ ’ Apuaq, tukea ja hoitoa

Pohjanmaan hyvinvointialue « EHYT ry: Paihdeneuvonta, 0800 900 45
avoinna ympdri vuorokauden

Valtakunnallinen tuki

Nain voit ottaa huumeiden kayton puheeksi

"Voidaanko puhua huumeista?”

Miten itse ndet suhteesi huumeisiin talla hetkella?”

"Millaisia vaikutuksia huumeiden kéytté on tuonut

arkeesi — sekd mydnteisia ettd haastavia?”

”Jos joskus miettisit muutoksia kdyttodsi, millaiset

vaihtoehdot voisivat tuntua realistisilta juuri sinulle?”

Omahoito-ohjelmia

« Mielenterveystalo: Huumeiden

kaytén omahoito-ohjelma
« Paihdelinkki: Opas kannabiksen
kaytén vahentamiseen tai

lopettamiseen

Psykososiaaliset keskukset: « Paihdelinkki chat: maanantaisin klo 15-17

Hoidon tarpeen arviointi

06 218 9200 klo 9-1

Chat OVPH-sovelluksessa ja osoitteessa
pohjanmaanhyvinvointi.fi, ma-to klo 12-15 ja
pe klo 12-14. Tayta_digitaalinen

yhteydenottolomake chatin ollessa suljettuna.

Hoidon tarpeen arviointi (terveyskeskus)

06 218 9000 ma-to klo 8-15 ja pe 8-14.
Sairaanhoitajan chat OVPH-sovelluksessa ja
osoitteessa pohjanmaanhyvinvointi.fi

ma-to klo 8-14 ja pe klo 8-13.

Aikuissosiaalitydon neuvonta
06 218 9400, ma-to klo 8-15 ja pe klo 8-14 tai
kotisivuilla olevalla yhteydenottolomakkeella.

Paihdepsykiatrian osasto (Katko) 06 213 2400
(auki ympdari vuorokauden)

Paivakeskus Paussi 040 531 3282
avoinna ti ja pe klo 12-15

Opiskeluterveydenhuolto

Akuutissa kriisitilanteessa soita 112

teemana huumeet

Irti Huumeista ry:n pdivystava puhelin,
0800 98 066, ma-pe 9-15 ja 18-21 (ei pe-
illat)

MIELI Kriisipuhelin, 24h/vrk, 09 2525 011
MIELI Kriisichat, ma-to klo 15-21
Sekasin-chat (12-29-vuotiaille):

ma-pe klo 9-24, la-su klo 15-24.

Muut toimijat

Tyoterveyshuolto
USM rf. (ruotsiksi)

Nimettémat narkomaanit (NA)-ryhmat @

Linkkeja ja vinkkeja

Paihteiden kayton ja riippuvuuksien puheeksiotto

ja mini-interventio - Huumeet ja |aakkeet

Tavallisimpien huumeiden aiheuttamia kliinisia

tunnusmerkkeja pdihdekaytén varhaisvaiheessa

- Kaypdhoito

Testit ja laskurit

Pohjanmaan hyvinvointiopas



https://thl.fi/ohjeita-ammattilaisille/paihteiden-kayton-ja-riippuvuuksien-puheeksiotto-ja-mini-interventio/huumeet-ja-laakkeet
https://www.kaypahoito.fi/nix00461
https://paihdelinkki.fi/testit-ja-laskurit/
https://hyvinvointiopas.pohjanmaanhyvinvointi.fi/service-theme/riippuvuudet/
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/huumeiden-kayton-omahoito-ohjelma
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/huumeiden-kayton-omahoito-ohjelma
https://paihdelinkki.fi/verkkokurssit-ja-oppaat/huumeet-ja-laakkeet/opas-kannabiksen-kayton-vahentamiseen-tai-lopettamiseen/
https://paihdelinkki.fi/verkkokurssit-ja-oppaat/huumeet-ja-laakkeet/opas-kannabiksen-kayton-vahentamiseen-tai-lopettamiseen/
https://paihdelinkki.fi/verkkokurssit-ja-oppaat/huumeet-ja-laakkeet/opas-kannabiksen-kayton-vahentamiseen-tai-lopettamiseen/
https://pohjanmaanhyvinvointi.fi/palvelumme/psykososiaaliset-palvelut/aikuisten-mielenterveys-ja-paihdepalvelut-avohoito/psykososiaaliset-keskukset/
https://ovph.echat.fi/offline-form?channel_id=755
https://ovph.echat.fi/offline-form?channel_id=755
https://pohjanmaanhyvinvointi.fi/palvelumme/sosiaalipalvelut/sosiaalipalvelut-tyoikaisille/aikuisten-sosiaalityo/
https://pohjanmaanhyvinvointi.fi/palvelumme/sosiaalipalvelut/sosiaalipalvelut-tyoikaisille/aikuisten-sosiaalityo/
https://wfcloudfi.service.tietoevry.com/WE.FCMyPage/MyPageApplication/ContactToSocialWelfareAuthority/?domain=POHJANMAA&uiculture=fi-FI&idpmethod=anonymous&actor=Actor_Anonymous
https://pohjanmaanhyvinvointi.fi/palvelumme/psykososiaaliset-palvelut/mielenterveys-ja-paihdepalvelut/paihdepsykiatrian-osasto/
https://pohjanmaanhyvinvointi.fi/paivakeskus-paussi-aukeaa-palosaarella-5-5/
tel:0405313282
https://pohjanmaanhyvinvointi.fi/palvelumme/terveys-ja-sairaanhoitopalvelut/lasten-nuorten-ja-perheiden-terveyspalvelut/opiskeluhuolto/opiskeluterveydenhuolto/
https://missbrukarvard.fi/
https://www.nasuomi.org/
https://paihdelinkki.fi/mista-apua/paihdelinkki-chat/
https://irtihuumeista.fi/
https://mieli.fi/tukea-ja-apua/kriisipuhelin/
https://tukinet.fi/teemat/mieli-kriisichat/
https://tukinet.fi/teemat/mieli-kriisichat/
https://tukinet.fi/teemat/mieli-kriisichat/
https://sekasin.fi/

Nain voit ottaa digipelaaminen puheeksi

“Voidaanko puhua digipelaamisesta?”

“"Millainen merkitys digitaalisella
pelaamisella on sinulle arjessa juuri nyt?”

"Mita hyvaa pelaaminen tuo, ja onko siind
asioita, jotka joskus tuntuvat
haastavilta/haittaavat?”

”Jos toivoisit muutoksia pelitottumuksiisi,
millaiset pienet askeleet voisivat tuntua
mahdollisilta?”

Omahoito-ohjelmia

» Mielenterveystalo: Ongelmallisen

digipelaamisen omahoito-ohjelma

« Peluurin ReStart-ohjelma (8 viikon
verkkokurssi valmentajalla)

« Peluuri: Ota pelaaminen hallintaan

« Game Quitters (eng) - verkkoyhteiso

ongelmallisesti digipelaaville

Ota puheeksi digipelit

Apuaq, tukea ja hoitoa

Pohjanmaan hyvinvointialue

Psykososiaaliset keskukset

Hoidon tarpeen arviointi

06 218 9200 klo 9-11

Chat OVPH-sovelluksessa ja osoitteessa
pohjanmaanhyvinvointi.fi ma-to klo 12-15 ja pe
klo 12-14. Tayta digitaalinen
yhteydenottolomake chatin ollessa suljettuna.

Opiskeluterveydenhuolto

Valtakunnallinen tuki

 Peluuri: Auttava puhelin 0800 100 101
ja chat: www.peluuri.fi

« Pelituki: Soita tai jata WhatsApp-viesti
numeroon +358 417317147

« Sekasinchat, ma-pe klo 9-24 ja

viikonloppuisin klo 15-24

Muut toimijat

« Tyoterveys
« USM rf. (pa svenska)
e Nimettomat peluurit (GA)-ryhmat

Q

Linkkeja ja vinkkeja
Ongelmallinen digipelaaminen (opas
ammattilaisille)
Pelaamishairiotesti, IGDT-10
Testit ja laskurit

Terveyskirjasto: Peliriippuvuus

perheille

Pohjanmaan hyvinvointiopas



http://www.peluuri.fi/
https://sekasin.fi/
https://pohjanmaanhyvinvointi.fi/palvelumme/psykososiaaliset-palvelut/aikuisten-mielenterveys-ja-paihdepalvelut-avohoito/psykososiaaliset-keskukset/
https://ovph.echat.fi/offline-form?channel_id=755
https://ovph.echat.fi/offline-form?channel_id=755
https://pohjanmaanhyvinvointi.fi/palvelumme/terveys-ja-sairaanhoitopalvelut/lasten-nuorten-ja-perheiden-terveyspalvelut/opiskeluhuolto/opiskeluterveydenhuolto/
https://missbrukarvard.fi/
https://www.nimettomatpelurit.fi/ryhmat.html
https://pelituki.fi/staging/wp-content/uploads/2020/01/Digipelaaminen_opas.pdf
https://link.webropolsurveys.com/S/F963758E5A40A1D1
https://paihdelinkki.fi/testit-ja-laskurit/netinkaytto/
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00406#s9
https://pelituki.fi/ammattilaisille/oppaat-ja-tyovalineet/
https://pelituki.fi/ammattilaisille/oppaat-ja-tyovalineet/
https://hyvinvointiopas.pohjanmaanhyvinvointi.fi/service-theme/riippuvuudet/
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/ongelmallisen-digipelaamisen-omahoito-ohjelma
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/ongelmallisen-digipelaamisen-omahoito-ohjelma
https://www.peluuri.fi/peluuri/restart-videopelaajille
https://www.peluuri.fi/user/login
https://gamequitters.com/
https://gamequitters.com/

Nain voit ottaa rahapelaamisen puheeksi
“Voidaanko puhua rahapelaamisesta?”

"Miten itse kuvailet suhdettasi rahapelaamiseen
talla hetkella?”

“"Milloin pelaaminen toimii sinulle - ja milloin se
ehka vie enemman kuin antaa?”

”los haluaisit pohtia vaihtoehtoja pelaamiselle,
mistd olisi helpointa aloittaa?”

Omahoito-ohjelmia

e Peluurin OmaApu-tyokirja

Julkarit: Oma-apuopas rahapeliongelmaan

« Mielenterveystalo: Rahaongelmien omahoito-

ohjelma
« Paihdelinkki: Rahapelaamisen tehtavdakirja
« Paihdelinkki: Finaali - Verkkokurssi
 Peluuri: Miten rajoitat rahapelaamista netissa

Ota puheeksi rahapelit

Apuaq, tukea ja hoitoa

Pohjanmaan hyvinvointialue

Psykososiaaliset keskukset

Hoidon tarpeen arviointi

06 218 9200 klo 9-11

Chat OVPH-sovelluksessa ja osoitteessa
pohjanmaanhyvinvointi.fi ma-to klo 12-15 ja pe
klo 12-14. Tayta digitaalinen
yhteydenottolomake chatin ollessa suljettuna.

Opiskeluterveydenhuolto

Valtakunnallinen tuki

Peluurin auttava puhelin 0800 100 101 ja chat:
www.peluuri.fi

Pelituki: Soita tai jata WhatsApp-viesti
numeroon: +358 417317147

Takuusaation Velkalinja 0800 98009 ja kysy
rahasta -chat

MIELI Kriisipuhelin paivystaa 24/7, 09 2525 0111
MIELI Kriisichat ma-to klo 15-21.

Sekasin-chat (12-29-v.) ma-pe klo 9-24,
la-su klo 15-24.

Muut toimijat

» Tyoterveyshuolto
e Nimettomat pelurit-ryhmat (GA)

« Mieli Pohjanmaan mielenterveys

 Talous- ja velkaneuvonta -
oikeuspalveluvirasto.fi
« USM rf. (ruotsiksi)

Linkkeja ja vinkkeja

Rahapelaamisen puheeksi ottaminen ja mini-
interventio

Rahapelaamisen tunnistaminen ja puheeksiotto

Testit ja laskurit

Ongelmallinen rahapelaaminen (opas
ammattilaisille

Vinkkeja pelaamisen vahentamiseen tai
lopettamiseen

Rahapeliongelma

Peliriippuvuus

Pohjanmaan hyvinvointiopas



https://www.nimettomatpelurit.fi/ryhmat.html
https://mieliyhdistykset.fi/pohjanmaa/
https://www.oikeuspalveluvirasto.fi/talous-ja-velkaneuvonta/
https://missbrukarvard.fi/
https://thl.fi/ohjeita-ammattilaisille/paihteiden-kayton-ja-riippuvuuksien-puheeksiotto-ja-mini-interventio/rahapelaaminen
https://thl.fi/ohjeita-ammattilaisille/paihteiden-kayton-ja-riippuvuuksien-puheeksiotto-ja-mini-interventio/rahapelaaminen
https://www.peluuri.fi/tietopankki/miten-otan-pelaamisen-puheeksi
https://www.peluuri.fi/tietopankki/testeja-pelaamisen-arviointiin
https://pelituki.fi/staging/wp-content/uploads/2020/01/Rahapelaaminen.pdf
https://pelituki.fi/staging/wp-content/uploads/2020/01/Rahapelaaminen.pdf
https://www.peluuri.fi/hae-apua/miten-vahentaa-tai-lopettaa
https://www.peluuri.fi/hae-apua/miten-vahentaa-tai-lopettaa
https://www.kaypahoito.fi/hoi50135#s4
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00406#s9
https://hyvinvointiopas.pohjanmaanhyvinvointi.fi/service-theme/riippuvuudet/
https://www.peluuri.fi/peluuri/omaapu-tyokirja
https://www.julkari.fi/items/6929a739-efef-41bb-bb04-e76ba395ef21
https://www.julkari.fi/items/6929a739-efef-41bb-bb04-e76ba395ef21
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/rahaongelmien-omahoito-ohjelma
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/rahaongelmien-omahoito-ohjelma
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/rahaongelmien-omahoito-ohjelma
https://paihdelinkki.fi/verkkokurssit-ja-oppaat/rahapelaaminen/rahapelaamisen-tehtavakirja/
https://paihdelinkki.fi/verkkokurssit-ja-oppaat/rahapelaaminen/finaali-verkkokurssi-rahapeleista-ja-oman-pelaamisen-hallinnasta/
https://www.peluuri.fi/hae-apua/rajoita-nettipelaamista
https://www.peluuri.fi/
https://www.takuusaatio.fi/palvelumme/velkalinja-ja-chat-neuvonta
https://www.takuusaatio.fi/palvelumme/velkalinja-ja-chat-neuvonta
https://mieli.fi/tukea-ja-apua/kriisipuhelin/
https://tukinet.fi/teemat/mieli-kriisichat/
https://tukinet.fi/teemat/mieli-kriisichat/
https://sekasin.fi/
https://pohjanmaanhyvinvointi.fi/palvelumme/psykososiaaliset-palvelut/aikuisten-mielenterveys-ja-paihdepalvelut-avohoito/psykososiaaliset-keskukset/
https://ovph.echat.fi/offline-form?channel_id=755
https://ovph.echat.fi/offline-form?channel_id=755
https://pohjanmaanhyvinvointi.fi/palvelumme/terveys-ja-sairaanhoitopalvelut/lasten-nuorten-ja-perheiden-terveyspalvelut/opiskeluhuolto/opiskeluterveydenhuolto/
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Nain voit ottaa Ilaheisen huolen
puheeksi

“Voidaanko puhua sinusta, Iagheisen roolissa?”

“"Miten laheisesi tilanne vaikuttaa sinuun ja omaan

jaksamiseesi?”

“"Millaista tukea toivot saavasi juuri nyt?”

”los ajattelet omaa hyvinvointiasi, millaiset keinot

voisivat auttaa sinua jaksamaan paremmin?”

Omahoito-ohjelmia

e Laheisuupumuksen omahoito

« Ohjeita vakivaltaa kokeneen laheisille -

naistenlinja.fi
« Paihdelinkki: Verkkokurssit ja oppaat

 Pelirajaton:_ Ohjausta ja neuvontaa laheisille

 Peluuri: Vertaistukea rahapelagjan Iaheisille

Apuaq, tukea ja hoitoa

Pohjanmaan hyvinvointialue

Psykososiaaliset keskukset

Hoidon tarpeen arviointi

06 218 9200 klo 9-11

Chat OVPH-sovelluksessa ja osoitteessa
pohjanmaanhyvinvointi.fi ma-to klo 12-15 ja pe
klo 12-14. Tayta digitaalinen
yhteydenottolomake chatin ollessa suljettuna.

Hoidon tarpeen arviointi (terveyskeskus)

06 218 9000, ma-to klo 8-15 ja pe 8-14.
Sairaanhoitajan chat OVPH-sovelluksessa ja
osoitteessa pohjanmaanhyvinvointi.fi

ma-to klo 8-14 ja pe klo 8-13.

Valtakunnallinen tuki

e MIELI Kriisipuhelin paivystaa suomeksi 24/7,
09 2525 0111

« MIELI Kriisichat ma-to klo 15-21

« Sekasin-chat (12-29-vuotiaille)
ma-pe klo 9-24, la-su klo 15-24.

e RIKU-chat (rikosuhripdivystys)
ma-to klo 9-18 ja pe 9-16

e Huolenkantajat (16-29-v.)

e FinFami r.y.

» Keskusteluryhma rahapelaajan laheiselle -
peluuri.fi

Ota puheeksi laheisen huoli

Muut toimijat

e Al-Anon

FinFami Pohjanmaa Osterbotten
USM rf. (ruotsiksi)

Mieli Pohjanmaan mielenterveys ry

Peluuri

Linkkeja ja vinkkeja
Ammattilaisille: Omaisneuvonnan kasikirja

Tietoa ja tukea ldheisille

Huomioi miesomainen -
Puheeksiottamisen malli

Pelaaminen: Mista tunnistat peliongelman

Pelaaminen: Testi rahapelaajan laheiselle

Peliriippuvuus laheisen silmin - video
Paihteet: Tieto ja tukea ldheisille

Paihteet: Laheisriippuvuus

Vakivallan muodot - nettiturvakoti.fi

Pohjanmaan hyvinvointiopas


https://pohjanmaanhyvinvointi.fi/palvelumme/psykososiaaliset-palvelut/aikuisten-mielenterveys-ja-paihdepalvelut-avohoito/psykososiaaliset-keskukset/
https://ovph.echat.fi/offline-form?channel_id=755
https://ovph.echat.fi/offline-form?channel_id=755
https://www.al-anon.fi/
https://www.finfamipohjanmaa.fi/
https://missbrukarvard.fi/
https://mieliyhdistykset.fi/pohjanmaa/
https://www.peluuri.fi/?gad_source=1&gad_campaignid=15144419896&gbraid=0AAAAACSQqGjwKmtDz1VfPClKBmxJd2MTL&gclid=Cj0KCQjw_vnQBhCxARIsADcZyxLO9zV1zV2tGtGLlWl4U_up5FKph5hVbNB0Y-v502cN83ERe56kr_AaAvwJEALw_wcB
https://mieli.fi/tukea-ja-apua/kriisipuhelin/
tel:0925250111
https://tukinet.fi/teemat/mieli-kriisichat/
https://tukinet.fi/teemat/mieli-kriisichat/
https://sekasin.fi/
https://www.riku.fi/palvelut/rikuchat-palvelu-verkossa/
https://www.vsfinfami.fi/huolenkantajat/
https://finfami.fi/
https://www.peluuri.fi/peluuri/omapeluuri-247
https://laatu.finfami.fi/project/omaisneuvonnan-kasikirja/
https://finfami.fi/mahdollisuuksia/
https://www.finfamipirkanmaa.fi/wp-content/uploads/Kolmen-Kimpan-puheeksi-ottamisen-malli-ammattilaisille.pdf
https://www.finfamipirkanmaa.fi/wp-content/uploads/Kolmen-Kimpan-puheeksi-ottamisen-malli-ammattilaisille.pdf
https://www.peluuri.fi/hae-apua/mista-tunnistan-peliongelman
https://laheiskysely.peluuri.fi/?_gl=1*3sx1ej*_gcl_aw*R0NMLjE3NzYzMzQzNTEuQ2owS0NRandrWUxQQmhDM0FSSXNBSXlIaTNUYkJlUE1Md3d2N1EyVDNwTW4yZmxibGRhMTBPRVpWTVNFRU8tSHFEeHp6S2tQc1lEdmdaSWFBcWJGRUFMd193Y0I.*_gcl_au*MTg0NjY0Njg3NS4xNzc4MDYyMzYw*_ga*ODg1ODU5NDMyLjE3NzYzMzQzNDc.*_ga_1HRK0Z51G2*czE3ODAzODM0NDUkbzckZzEkdDE3ODAzODM2NDEkajU0JGwwJGgw&_ga=2.164244540.206120828.1780319165-885859432.1776334347
https://paihdelinkki.fi/vertaistuki/tarinat/videotarinat/peliriippuvuus-laheisen-silmin/
https://paihdelinkki.fi/tietopankki/tietoiskut/laheiset-ja-paihteiden-kaytto/
https://paihdelinkki.fi/tietopankki/tietoiskut/laheiset-ja-paihteiden-kaytto/laheisriippuvuus/
https://nettiturvakoti.fi/tietoa-lahisuhdevakivallasta/vakivallan-muodot/
https://nettiturvakoti.fi/tietoa-lahisuhdevakivallasta/vakivallan-muodot/
https://hyvinvointiopas.pohjanmaanhyvinvointi.fi/service-theme/riippuvuudet/#L%C3%A4heiselle
https://oppaat.finfami.fi/laheisuupumuksen-omahoito/
https://naistenlinja.fi/ohjeita-vakivaltaa-kokeneen-laheiselle/
https://paihdelinkki.fi/verkkokurssit-ja-oppaat/laheisille/
https://pelirajaton.fi/vertaistukea/palvelut-laheisille/
https://pelirajaton.fi/vertaistukea/palvelut-laheisille/
https://www.peluuri.fi/hae-apua/vertaistukea
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