@ KUPLA - OPISKELIJAT PAIHDEKULTTUURIN UUDISTAJINA



Tassa oppaassa annetaan vinkkeja huolen puheeksi ottamiseen: mita
kysya, miten kysya ja miten ohjata opiskelija eteenpdin. Oppaassa kasitelta-
via aiheita ovat mielenterveys, yksinaisyys, alkoholi, kannabis, digipelaami-
nen sekd rahapelaaminen. Piihteet puheeksi korkeakoulussa -opasvihko-
sesta loydat lisaksi tiivistetyt vinkit paihteiden puheeksiottoon.

Naita vinkkeja voivat kayttaa korkeakoulun henkiloston jasenet kdydessaan
kahdenkeskista keskustelua opiskelijan kanssa. Myo6s opiskelijatoverinsa
hyvinvoinnista huolestuneet opiskelijatuutorit ja kanssaopiskelijat voivat
kayttaa opasta keskustelun apuna.

Ndmd vinkit kokosi KUPLA - Opiskelijat pdihdekulttuurin uudistajina -
hanke (2018-2020). Hankkeen tavoitteena oli tukea korkeakouluopiskelijoi-
den hyvinvointia ja opiskelukykyd, vahvistaa korkeakouluyhteiséjen val-
miuksia pdihdehaittojen ehkdisyyn sekd edistdd yhteisollistd ja saavutet-
tavaa opiskelukulttuuria. KUPLA kannustaa keskustelemaan pdihteisiin ja
mielen hyvinvointiin liittyvistd asioista avoimesti korkeakouluyhteiséissd.


https://ehyt.fi/tuote/paihteet-puheeksi-korkeakoulussa-opas/
https://ehyt.fi/ehyt-ry/toiminta-ja-hankkeet/opiskelijoille-tyoikaisille-ja-ikaantyneille/kupla-opiskelijat-paihdekulttuurin-uudistajina/

Johdanto puheeksiottokeskusteluun ja
oppaan kayttoon

Jokaisessa teemakokonaisuudessa on aluksi kaksi peruskysymysta aiheesta. Naiden kysymysten avulla
voi aloittaa keskustelun tai kartoittaa opiskelijan tilaa aiheen suhteen. Peruskysymysten jalkeen voi
esittaa jatkokysymyksia. Jatkokysymysten tarkoituksena on selventaa opiskelijan tilannetta. Kysymys-
ten jalkeen listataan erilaisia palveluja, joista saa apua ja tietoa aiheesta. Listattujen palvelujen lisaksi
kannattaa mainita opiskelijalle oman korkeakoulun ohjauspalvelut, joista myds saa apua.

Aloita keskustelu kysymalla yleisia kuulumisia ja jaksamista, miten paivafviikko on mennyt, miten opin-
not sujuvat, onko jotain erityista tai ongelmia missa tarvitsee apua ja tukea — tama mahdollistaa sen,
ettd opiskelija voi ottaa itse asiansa esiin luontevasti.

Voit kysya opiskelijalta myds hanen lahitulevaisuuden suunnitelmistaan ja tavoitteistaan, onko hanella
tiedossa jotain aikatauluja tai asioita joihin varautua tai valmistautua tai etta miten han tulee toimeen
muiden opiskelijoiden kanssa. Keskustelun helpottamiseksi voit pitaa esilla opiskelukykymallia
(opiskelukyky.fi) ja keskustella siitd, mitka asiat vaikuttavat opiskelijan kykyyn opiskella.

Jos olet huolissasi opiskelijasta, kerro omista havainnoistasi, esimerkiksi "Olen huomannut, etta..”,
"Vaikutat olevan artynytivasynyt/keskittymiskyvyton/levoton..”

Pyri lasnaolevaan kuunteluun, empaattiseen kohtaamiseen ja positiiviseen asenteeseen — ongelmat
nahdaan haasteina, jotka voidaan ratkaista eika "suurina virheinad” joita opiskelija tekee.

Muista etta keskusteluja kaydaan aina luottamuksellisesti ja rakentavasti hyvassa hengessa. Keskus-
telujen tavoitteena on aina opiskelijan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin, jaksamisen ja opiskelukyvyn
tukeminen.

Hyvaksy, jos opiskelija kieltaytyy keskustelemasta aiheesta. Tarkeaa on tarjota hanelle mahdollisuus
keskustella. Pyyda opiskelijaa palaamaan asiaan mydhemmin jos hanesta tuntuu silta, tai kysy asiasta
mydhemmin uudelleen.

Q'


http://www.opiskelukyky.fi/wp-content/uploads/2014/06/kyky-tyo%CC%88kalu2013-netti-ID-3143.pdf
http://www.opiskelukyky.fi

Mielenterveys

Miten elama sujuu? Millainen jaksamisesi ja mielialasi
yleensa on opiskeluihin liittyen?

Ovatko ravitsemus, lilkunta, lepo ja rentoutuminen hallin-
nassa? Miten jaksat epaselvid / vaikeasti ymmarrettavia /
haastavia asioita ja pettymyksia, onko elamassasi ihmisia
joilta saat apua ja tukea? Onko arjessa riittavasti kivaa te-
kemista ja harrastuksia? Ovatko laheisesi olleet huolissasi
jaksamisestasi ja yleisesta voinnistasi?



https://www.yths.fi/
https://www.mielenterveystalo.fi/
https://sekasin247.fi/
https://www.nyyti.fi/
https://www.nyyti.fi/en/opiskelijoille/loyda-apua/mielenterveys/

Yksinaisyys

Oletko mielestasi yksinainen? Onko sinulla ldheisia
ihmissuhteita, kavereita ja ystavia saannollisesti
arjessasi?

Koetko olevasi usein yksinainen? Mita eldamassasi pitaisi
olla enemman? Mista voisit 16ytaa kavereita, esim. harras-
tusten parista tai opiskelijoille suunnatusta toiminnasta?
Jaksatko olla itse sosiaalisesti aktiivinen? Ovatko toiset
ihmiset olleet huolissasi yksinaisyydestasi?



https://www.helsinkimissio.fi/uutiset/hae-apua
https://www.tuumakustannus.fi/Ari-Marjovuo/Yksin%C3%A4isyys-Teht%C3%A4v%C3%A4kirja-avuksesi.html
https://www.nyyti.fi/
https://www.nyyti.fi/opiskelijoille/opi-elamantaitoa/mina-ja-muut/yksinaisyys-koskettaa-monia/
https://www.punainenristi.fi/hae-tukea-ja-apua/yksinaisyyteen
https://sekasin247.fi/
https://ohjaamot.fi/

Alkoholi

Kaytatko alkoholia, kuinka usein kaytat alkoholia ja
millaisissa tilanteissa? Jaako alkoholin kaytén takia
arjen velvollisuuksia tekematta?

Mita hyvia ja huonoja vaikutuksia alkoholilla on sinulle?
Onko alkoholin kayttoa vaikea hallita tai lopettaa? Ovat-
ko toiset inmiset olleet huolissasi alkoholin kaytdstasi?
Kuinka pidat huolen etta alkoholista ei tule sinulle ongel-
ma tai alkoholi ei aiheuta liikaa haittoja? Voiko alkoholista
saatuja toivottuja vaikutuksia saada muilla tavoin, miten?



https://www.yths.fi/
https://www.yths.fi/terveystieto/paihteet-ja-riippuvuusongelmat/paihdehairioiden-ja-toiminnallisten-riippuvuuksien-hoito/
https://ehyt.fi/paihde-peli-info/paihdeneuvonta/
https://paihdelinkki.fi/
https://ehyt.fi/tuote/ottomitta-sovellus-alkoholinkayton-seurantaan/
https://a-klinikkasaatio.fi/
https://tukikohta.org/
https://www.al-anon.fi/

Kannabis

Oletko koskaan kokeillut tai kdayttanyt kannabista? Onko
kayttoa vaikea hallita tai lopettaa?

Mita hyvia ja huonoja vaikutuksia kannabiksella on sinulle?
Ovatko toiset ihmiset olleet huolissasi kannabiksen kaytostasi?
Onko sinulla ollut ongelmia kannabiksen kayttosi takia (riitaa,
muistivaikeuksia, opiskeluvaikeuksia, rahaongelmia jne.)? Kuin-
ka pidat huolen etta kannabiksesta ei tule sinulle ongelma tai
kannabis ei aiheuta liikaa haittoja? Voiko kannabiksesta saatuja
toivottuja vaikutuksia saada muilla tavoin, miten?



https://www.yths.fi/
https://www.yths.fi/terveystieto/paihteet-ja-riippuvuusongelmat/paihdehairioiden-ja-toiminnallisten-riippuvuuksien-hoito/
https://ehyt.fi/paihde-peli-info/paihdeneuvonta/
https://kannabis.eu/
https://kannabis.eu/
https://irtihuumeista.fi/

Digipelaaminen

Millaisia peleja pelaat? Jaiko pelaamisen takia arjen
velvollisuuksia tekematta?

Kuinka paljon pelaaminen vie aikaasi paivassa / viikos-
sa? Millaisia tunteita ja mielialoja pelaaminen tuottaa tai
miten se vaikuttaa sinuun? Onko pelaaminen lisaantynyt
viime aikoina? Koetko olevasi huolestunut omasta pelaa-
misestasi?



https://www.yths.fi/
https://www.yths.fi/terveystieto/paihteet-ja-riippuvuusongelmat/paihdehairioiden-ja-toiminnallisten-riippuvuuksien-hoito/
https://digipelirajaton.fi/
https://pelituki.fi/
https://www.peluuri.fi
https://paihdelinkki.fi/
https://ehyt.fi/paihde-peli-info/tukea-eri-elamantilanteisiin/herattaako-digipelaaminen-huolta/

Rahapelaaminen

Mita peleja pelaat ja kuinka usein? Kuinka paljon
viikossa pelaamiseen kuluu rahaa?

Kaytatko peleihin mielestasi paljon rahaa? Miksi pelaat?
Milta pelaaminen tuntuu? Paljonko pelaamiseen kuluu
aikaa viikossa? Jaako pelaamiselta riittavasti aikaa muu-
hun? Onko joku huomauttanut pelaamisesta?



https://www.yths.fi/
https://www.yths.fi/terveystieto/paihteet-ja-riippuvuusongelmat/paihdehairioiden-ja-toiminnallisten-riippuvuuksien-hoito/
https://ehyt.fi/paihde-peli-info/rahapelaaminen/
https://www.peluuri.fi
https://thl.fi/fi/web/alkoholi-tupakka-ja-riippuvuudet/rahapelit/rahapeliongelman-hoito-ja-tuki/apua-rahapeliongelmaan
https://paihdelinkki.fi/
https://www.nimettomatpelurit.fi/
https://pelirajaton.fi/
https://sosped.fi/




