ota puheeksi

KUNTA- JA JARJESTOTOIMIJOILLE TUEKSI PAIHTEIDEN
KAYTON JA PELAAMISEN PUHEEKSIOTTOON

Paihteista ja pelaamisesta voi puhua mahdollisimman varhain
ennalta ehkaisevasti. Et tarvitse erityista osaamista asiasta
kysymiseen, inhimillinen kohtaaminen on tarkeinta.
Puheeksiotto on ainoa tapa selvittaa, vaikuttaako paihteiden
kayttd tai pelaaminen ihmisen elamaan ja terveyteen
merkittavasti.

Ota paihteiden kayttd/nikotiinituotteet/pelaaminen puheeksi
viimeistaan silloin, jos sinulla heraa huoli [dhimmaisesta tai jos
keskustelukumppanisi kertoo univaikeuksista, alavireisyydesta
tai muistioireista, talousvaikeuksista jne.

Joskus huolen puheeksi ottaminen voi herattaa henkildssa
artymysta eikd han halua puhua asiasta. Al silloin tuputa
apuasi. Voi olla, etta sanasi jaavat henkildn mieleen ja han alkaa
pohtia tilannetta omassa rauhassa mydhemmin. Kysy asiasta
uudelleen sopivassa hetkessa.

Ota puheeksi -kortit on kehitetty osana Kymsoten sote-rakenneuudistushanketta vuonna 2021 yhteistydssa
Kymenlaakson alueellisen ept-tydoryhman kanssa.
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PYSAHDY
Mieti hetki, mista huoli syntyy ja mita tunteita se sinulle herattaa.
Kayta tovi siihen, etta mietit sopivat aloitussanat keskustelun
virittamiseen.

KYSY
Muista kunnioittava kohtaaminen, valta syyllistamasta henkiloa.
Oman huolen ja valittamisen ilmaiseminen on hyva tapa aloittaa:
"Olen huolissani sinusta ja terveydestasi.”

KUUNTELE
Valitse jokin luonteva tilanne ja rauhallinen paikka puheeksi
ottamiselle. Hyva kuuntelu on kertojan myoétailya ja kannustusta
kertoa lisaa. Valta kommentointia, ennakko-oletuksia, ratkaisuja ja
paalle puhumista. Voit esittaa lisakysymyksia, mutta ala tenttaa.
Etsikaa tarvittaessa yhdessa lisatietoa aiheesta ja neuvo linkkeja tai
tukipalveluita, joista saa lisaa tietoa.

KANNUSTA
Pida kannustava ote. Jos henkild on itsekin huolissaan omasta
tilanteestaan, koittakaa loytaa ensimmaisia askeleita muutokseen.
Pienikin askel on askel eteenpain.

ELOISA

Etela-Savon
hyvinvointialue



Alkoholinkayttoon liittyy monia terveysriskeja ja alkoholinkaytto on yksi merkittavimmista terveysuhista

ALKOHOL!

Nain otat alkoholin puheeksi

Voidaanko puhua alkoholin kaytostasi?
Kysymys antaa henkilélle mahdollisuuden
paattaa keskustelun jatkumisesta. Kielteisella
vastauksella voit antaa esimerkiksi taman
kortin materiaalia tutustuttavaksi. Myonteisella
vastauksella jatketaan.

Miten kaytat alkoholia?

Avoin kysymys: Kuuntele. Anna toisen kertoa
itselleen sopivalla tavalla tasta elaman osa-
alueesta (esim. kuinka paljon ja usein, missa
seurassa, vaikuttaako tunteet tai
elamantilanne).

Mita ajattelet omasta alkoholin kaytostasi?
Oletko tyytyvainen tilanteeseesi?

Avoin kysymys: Muutoshalukkuuden
tunnustelua. Henkild saattaa huomata ristiriitaa
oman toimintansa ja hyvinvointinsa valilla.

Apua, tukea ja hoitoa
Eteld-Savon hyvinvointialue
Lasten, huorten ja perheiden palvelut

(Palveluluukku)
Lapsiperheiden asiakasohjaus (Perheneuvo)

Aikuisten palvelut (Terveysneuvo)
Digitaaliset palvelut ja omavalmennukset
Ikaantyneiden asiakasohjaus

Sosiaalityo ja sosiaaliohjaus

Muut toimijat

Etela-Savon hyvinvointitarjotin, mielen
hyvinvointi ja riippuvuudet
Savo-Karjalan AA-ryhmat

Oma opiskelu- tai tyoterveyshuolto

yhteiskunnassamme. Alkoholi vaikuttaa myos kayttajan laheisiin, elamaan, hyvinvointiin seka tapaturmariskiin.
Erityisen haitallista alkoholi on lapsille ja nuorille, ikaantyneille, odottaville aideille seka tiettyjen sairauksien
yhteydessa. Alkoholinkayton ikaraja on 18 vuotta.

Valtakunnallinen tuki

Paihdeneuvonta p. 0800 900 45

AA auttava puhelin p. 09 750 200
Sekasin-chat

Omaolo - valmennusohjelma
alkoholinkaytén vahentamiseen
Paihdeasiamies - Paihdeasiakkaiden
edunvalvoja

Muita linkkeja

Alkoholi-tietoisku

10 kysymysta alkoholin kaytosta-testi

10 kysymysta alkoholin kaytosta — testi yli 65-
vuotiaille

Vahenna vahasen -opas

Mielenterveystalo.fi: Alkoholin liikakaytdn
omahoito-ohjelma

OttoMitta —alkoholipaivakirja juomisen
seuraamiseen ja hallintaan aikuisille
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oOTA PUHEEKS!
NIKOTINY
TUoTT

Nikotiinituotteilla tarkoitetaan esimerkiksi savukkeita, nuuskaa, nikotiinipusseja ja sahkosavukkeita. Suomessa

yleisimmin kaytetty nikotiinituote on poltettava savuke. Nikotiinituotteilla on paljon pitkan aikavalin terveyshaittoja,

jotka vaikuttavat koko kehoon. Nikotiinituotteet aiheuttavat voimakasta fyysista riippuvuutta, mutta myos

EET psyykkiset ja sosiaaliset tekijat ovat osa riippuvuutta. Myos tupakansavulle altistuminen aiheuttaa terveyshaittoja.
Tupakka- ja laakelain mukaan nikotiinituotteiden kaytto on kielletty alle 18-vuotiailta. Esimerkiksi kouluissa ja

oppilaitoksissa seka niiden ulkoalueilla, ravintoloissa ja kahviloissa tupakointi on kielletty. Kaikki nikotiinituotteiden
kaytto on riskikayttoa ja kaytdn lopettamisella on paljon positiivisia terveysvaikutuksia.

Nain otat nikotiinituotteet puheeksi

Voidaanko puhua nikotiinituotteiden
kaytosta?

Kysymys antaa henkilélle mahdollisuuden
paattaa keskustelun jatkumisesta. Kielteisella
vastauksella voit antaa esimerkiksi taman
kortin materiaalia tutustuttavaksi. Myonteisella
vastauksella jatketaan.

Miten kaytat nikotiinituotteita?

Avoin kysymys: Kuuntele. Anna toisen kertoa
itselleen sopivalla tavalla tasta elaman osa-
alueesta (esim. kuinka paljon ja usein, missa
seurassa, vaikuttaako tunteet tai
elamantilanne).

Mita ajattelet omasta nikotiinituotteiden
kaytostasi? Oletko tyytyvainen tilanteeseesi?
Avoin kysymys: Muutoshalukkuuden
tunnustelua. Henkild saattaa huomata ristiriitaa
oman toimintansa ja hyvinvointinsa valilla.

Apua, tukea ja hoitoa
Etela-Savon hyvinvointialue

Lasten, huorten ja perheiden palvelut
(Palveluluukku)
Lapsiperheiden asiakasohjaus (Perheneuvo)

Aikuisten palvelut (Terveysneuvo)
Digitaaliset palvelut ja omavalmennukset
Ikaantyneiden asiakasohjaus

Sosiaalityo ja sosiaaliohjaus

Muut toimijat

Etela-Savon hyvinvointitarjotin, mielen
hyvinvointi ja riippuvuudet

Saimaan Syopayhdistys

Oma opiskelu- tai tyoterveyshuolto

Valtakunnallinen tuki

Stumppi-neuvontapuhelin p. 0800 148 484
Jja tupakoinnin lopettamisen tukipalvelut
Sekasin-chat

Tupakoinnin lopettamisen
valmennuskurssi

Omaolo - Tupakoinnin lopettamisen
omahoito-ohjelma

28 paivaa ilman: palvelu tupakoinnin
lopettamiseen

Muita linkkeja

Tupakka jJa muut nikotiinituotteet -
tietoisku

Tupakkariippuvuustesti
Nuuskatesti

Tupakoinnin lopettaminen
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Huumausaineita ovat huumausaineasetuksessa maaritetyt laittomat aineet, valmisteet ja kasvit. Niihin kuuluvat
kannabistuotteet, keskushermostoa lamaavat aineet kuten opiaatit kiihdyttavat stimulantit kuten amfetamiini ja
voimakkaita aistimuksia aiheuttavat hallusinogeenit, kuten LSD. Kannabistuotteet ja amfetamiini ovat Suomessa
yleisimmin kaytettyja laittomia paihteita. Suomessa huumausaineiden kaytto, hallussapito, valmistaminen ja
myyminen on laissa kiellettya. Riskirajoja huumeiden kayttdon ei ole maaritelty, silla eri huumeet ja niiden erilaiset

kayttotavat aiheuttavat kayttajallensa eri tavoilla riippuvuutta ja haittoja. Huumeiden riskikayttd aiheuttaa monia
terveydellisia ja sosiaalisia haittoja. Vakavimmat haitat liittyvat huumeiden yliannostuksiin seka elinikaisiin

virusinfektioihin.

Nain otat huumausaineet puheeksi

Voidaanko puhua huumausaineiden
kaytosta?

Kysymys antaa henkilélle mahdollisuuden
paattaa keskustelun jatkumisesta. Kielteisella
vastauksella voit antaa esimerkiksi taman
kortin materiaalia tutustuttavaksi. Myonteisella
vastauksella jatketaan.

Miten kaytat huumausaineita?

Avoin kysymys: Kuuntele. Anna toisen kertoa
itselleen sopivalla tavalla tasta elaman osa-
alueesta (esim. kuinka paljon ja usein, missa
seurassa, vaikuttaako tunteet tai
elamantilanne).

Mita ajattelet omasta huumausaineiden
kaytostasi? Oletko tyytyvainen tilanteeseesi?
Avoin kysymys: Muutoshalukkuuden
tunnustelua. Henkild saattaa huomata ristiriitaa
oman toimintansa ja hyvinvointinsa valilla.

Apua, tukea ja hoitoa

Eteld-Savon hyvinvointialue

Lasten, huorten ja perheiden palvelut
(Palveluluukku)
Lapsiperheiden asiakasohjaus (Perheneuvo)

Aikuisten palvelut (Terveysneuvo)
Digitaaliset palvelut ja omavalmennukset
Ikaantyneiden asiakasohjaus

Sosiaalityo ja sosiaaliohjaus

Muut toimijat

Etela-Savon hyvinvointitarjotin, mielen
hyvinvointi ja riippuvuudet
[ta-Suomen NA-ryhmat

Oma opiskelu- tai tyoterveyshuolto

Valtakunnallinen tuki

Paihdeneuvonta p. 0800 900 45

NA infopuhelin p. 050 307 7597

Irti huumeista ry p. 0800 980 66
Sekasin-chat

Paihdeasiamies - Paihdeasiakkaiden
edunvalvoja

Vinkki.info - ajantasaista ja luotettavaa
tietoa paihteiden kayttoon liittyvien
terveyshaittojen vahentamisesta

Muita linkkeja

Tietoa huumausaineista
Huumeidenkayttotesti
Oma-apusivusto kannabiksen kaytdén
hallintaan

Huumeiden kaytdn omahoito-ohjelma
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Digipelaaminen on tietokoneilla, konsoleilla ja erilaisilla mobiililaitteilla tapahtuvaa pelaamista. Parhaimmillaan

EKSI
TA PUHE
© DIGIPELIT

Pienelle osalle digipelaaminen muodostuu ongelmaksi.

Nain otat digipelaamisen puheeksi

Pelaatko digipeleja?

Kysymys antaa henkilélle mahdollisuuden
paattaa keskustelun jatkumisesta. Kielteisella
vastauksella voit antaa esimerkiksi taman
kortin materiaalia tutustuttavaksi. Myonteisella
vastauksella jatketaan.

Miten pelaat digipeleja?

Avoin kysymys: Kuuntele. Anna toisen kertoa
itselleen sopivalla tavalla tasta elaman osa-
alueesta (esim. mita peleja ja kuinka usein,
Missa seurassa, vaikuttaako tunteet tai
elamantilanne).

Mita ajattelet omasta digipelaamisestasi?
Oletko tyytyvainen tilanteeseesi?

Avoin kysymys: Muutoshalukkuuden
tunnustelua. Henkild saattaa huomata ristiriitaa
oman toimintansa ja hyvinvointinsa valilla.

Apua, tukea ja hoitoa
Eteld-Savon hyvinvointialue
Lasten, huorten ja perheiden palvelut

(Palveluluukku)
Lapsiperheiden asiakasohjaus (Perheneuvo)

Aikuisten palvelut (Terveysneuvo)
Digitaaliset palvelut ja omavalmennukset
Ikaantyneiden asiakasohjaus

Sosiaalityo ja sosiaaliohjaus

Muut toimijat

Etela-Savon hyvinvointitarjotin, mielen
hyvinvointi ja riippuvuudet
Oma opiskelu- tai tyoterveyshuolto

pelaaminen on hauskaa yhdessa tekemista, joka vahvistaa pelaajan itsetuntoa tarjoamalla uusia kokemuksia ja
onnistumisen elamyksia. Pelaaminen ei ole enaa sidottu tiettyyn paikkaan vaan pelaamisen tavat ovat muuttuneet
yvha arkisemmiksi ja kaikkialla tapahtuviksi. Tama edellyttaa yha enemman oman pelaamisen tauottamisen ja
hallinnan kykyja. Lisaksi perinteisen rahapelaamisen ja viihteellisen digipelaamisen raja hamartyy.

Valtakunnallinen tuki

PELUURI auttava puhelin p. 0800 100 101
Pelituen neuvonta

Sekasin-chat

Digipelirajaton rynmat

Omapeluuri - vertaistukea ja OmaApu-
tydkirja

Muita linkkeja

Digipelaaminen -tietoisku

Pelituki: Digipelaaminen

Digipelirajaton

IGDT-10Pelaamishairio -testi, IGDT (Internet

Gaming Disorder Test)

PELUURI: Restart —ohjelma videopelaamisen

hallintaan

Level UP - Omatuki digipelaajalle
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Rahapelaamisella tarkoitetaan pelaamista, jossa pelin voitto tai tappio on rahaa tai rahan arvoista vastiketta, ja peli
perustuu osittain tai kokonaan sattumaan. |karaja kaikkeen pelaamiseen on 18 vuotta. Haitalliseen rahapelaamiseen
liittyy monia Kielteisia seurauksia, kuten terveysongelmia, talousvaikeuksia, sosiaalisia haittoja seka
rahapeliriippuvuutta, johon liittyy myés suurentunut riski itsetuhoisuuteen. Haitallisen rahapelaamisen
tunnistaminen on haastavaa eika ongelma nay ihnmisesta paallepain. Imioon liittyy paljon stigmaa, joka voi vaikeuttaa
hoitoon hakeutumista. Puheeksi ottamista voi helpottaa pitamalla esilla rahapelaamisesta kertovaa materiaalia. Se
kertoo asiakkaalle, etta taalla rahapelaamisesta voidaan keskustella.

oTA PUHEEKS!
R AHAPE\-\T

Nain otat rahapelit puheeksi

Pelaatko rahapeleja?

Kysymys antaa henkilélle mahdollisuuden
paattaa keskustelun jatkumisesta. Kielteisella
vastauksella voit antaa esimerkiksi taman
kortin materiaalia tutustuttavaksi. Myonteisella
vastauksella jatketaan.

Miten pelaat rahapeleja?

Avoin kysymys: Kuuntele. Anna toisen kertoa
itselleen sopivalla tavalla tasta elaman osa-
alueesta (esim. mita peleja ja kuinka usein,
Missa seurassa, vaikuttaako tunteet tai
elamantilanne).

Mita ajattelet omasta rahapelaamisestasi?
Oletko tyytyvainen tilanteeseesi?

Avoin kysymys: Muutoshalukkuuden
tunnustelua. Henkild saattaa huomata ristiriitaa
oman toimintansa ja hyvinvointinsa valilla.

Apua, tukea ja hoitoa
Eteld-Savon hyvinvointialue
Lasten, huorten ja perheiden palvelut

(Palveluluukku)
Lapsiperheiden asiakasohjaus (Perheneuvo)

Aikuisten palvelut (Terveysneuvo)
Digitaaliset palvelut ja omavalmennukset
Ikaantyneiden asiakasohjaus

Sosiaalityo ja sosiaaliohjaus

Muut toimijat

Etela-Savon hyvinvointitarjotin, mielen
hyvinvointi ja riippuvuudet
Oma opiskelu- tai tyoterveyshuolto

Valtakunnallinen tuki

PELUURI auttava puhelin p. 0800 100 101
Nimettomat pelurit p. 040 810 9161
Velkalinja ja chat-palvelu p. 0800 98009
Pelirajaton vertaistukea pelaajille
Sekasin-chat

Takuusaatio — apua talouden hallintaan
Talous- ja velkaneuvonta

Muita linkkeja

Tietoa rahapelaamisesta
Rahapelaaminen puheeksi -tukiaineisto
Rahapelitestit

Rahapelaamisen tehtavakirja
Rahapelaaminen ja rahapeliongelma
lyhyesti ja selkeasti
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Joka kolmas suomalainen elaa paihderiippuvuuden lahella. Myds raha- tai digipelaaminen koskettaa vahvasti

laheisia, silla joka viidennella on lahipiirissaan rahapeliongelma. Tarkean ihmisen ongelmallinen paihteiden kaytto,

OL\ raha- tai digipelaaminen vaikuttaa aina myos lahipiiriin ja voi kuormittaa elamaa merkittavasti seka vaarantaa lasten
hyvinvoinnin ja kehityksen. Haitallista toimintaa voi olla vaikea ymmartaa ja laheinen tarvitsee usein tukea ja tietoa

sopeutuakseen tilanteeseen. Huoli saattaa tuntua ylivoimaiselta ja keinot auttamiseen tai oma jaksaminen voivat

olla koetuksella. Perheen lisaksi myos muut laheiset tarvitsevat selviytymiskeinoja haastavassa tilanteessa.
Huolen puheeksi ottaminen voi antaa laheiselle uusia nakokulmia tilanteeseen.

Nain kartoitat tuen tarvetta

Onko lahipiirissasi joku, jonka paihteiden
kaytto, raha- tai digipelaaminen huolettaa
sinua? Voidaanko puhua asiasta?

Kysymys antaa henkilélle mahdollisuuden
paattaa keskustelun jatkumisesta. Kielteisella
vastauksella voit antaa esimerkiksi taman
kortin materiaalia tutustuttavaksi. Myonteisella
vastauksella jatketaan.

Miten laheisesi paihteiden kaytto, raha- tai
digipelaaminen vaikuttaa vointiisi? Miten
jaksat tilanteessa?

Avoin kysymys: Kuuntele. Anna toisen kertoa
itselleen sopivalla tavalla tasta elaman osa-
alueesta.

Oletko huolissasi paihteiden kayton, raha- tai
digipelaamisen vaikutuksesta muihin
perheenjaseniisi? Aikaisin saatu apu ehkaisee
usein ongelmien syvenemista ja vahentaa
seurauksia laheisten hyvinvoinnille.

Apua, tukea ja hoitoa

Eteld-Savon hyvinvointialue

Lasten, huorten ja perheiden palvelut
(Palveluluukku)
Lapsiperheiden asiakasohjaus (Perheneuvo)

Aikuisten palvelut (Terveysneuvo)
Digitaaliset palvelut ja omavalmennukset
Ikaantyneiden asiakasohjaus

Sosiaalityo ja sosiaaliohjaus
Sosiaalipaivystys p. 044 794 2394

Muut toimijat

Etela-Savon hyvinvointitarjotin, mielen
hyvinvointi ja riippuvuudet

Savon mielenterveysomaiset — Finfami ry
Turvakoti p. 040 129 4799

Mikkelin Kriisikeskus

Savonlinnan Kkriisikeskus

Oma opiskelu- tai tyoterveyshuolto

Valtakunnallinen tuki

Paihdeneuvonta p. 0800 900 45
Paihdeasiamies - Paihdeasiakkaiden
edunvalvoja

Irti huumeista ry p. 0800 980 66,
laheisryhmat

Oma-apusivusto laheisille

Tukea alkoholistien [aheisille

Kuivin jaloin -sivusto paihderiippuvaisten
laheisille

Peluuri vertaistukea laheisille verkossa
Pelirajaton vertaistukea pelaajien laheisille
KONDIS: Tukea huumeidenkayttajien
laheisille

Linkit huolen ilmaisemiseksi

Lastensuojeluilmoitus
Huoli-ilmoitus sosiaalihuollon tarpeessa
olevasta henkilosta
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