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1 JOHDANTO

Usein paihde- ja mielenterveysongelmat kulkevat kasi kadessa. Vaikeina ongelmina
nama molemmat ongelmat lisaavat esimerkiksi syrjaytymisen riskid. (Mielenterveys
ja paihteet, 13.1.2014.) Mielenterveysongelmien katsotaan olevan sidoksissa paih-
deriippuvuuksiin ja toisinpain. Jopa 40-80% mielenterveyspotilaista on péaihteiden
ongelmakayttaja, ja jopa 80% paihdeongelmaisella on mielenterveysongelmia.
(Holmberg 2010, 23.) Mielenterveysongelmat voivat altistaa paihdeongelmalle,
koska paihteita kaytetaan "itsehoitona psyykkisten ongelmien ratkomiseksi” ja paih-
deongelma taas voi aiheuttaa mielenterveysongelmia (Heiskanen, Huttunen & Tuu-
lari (toim.) 2011, 266-267). Nama voivat myds aiheuttaa ongelmapelaamista tai on-
gelmapelaaminen mielenterveys- tai paihdeongelmia, ja samanaikaisina ongelmina
tuo palvelujarjestelmiin suuria haasteita tunnistaa ja auttaa asiakasta kokonaisval-
taisesti (Jaakkola 12.9.2011). Ongelmapelaamista on vaikea tunnistaa, koska se ei

ole yhta tunnettu ongelma kuin esimerkiksi mielenterveys- tai paihdeongelmat.

Mielenterveysongelmat ja paihde- seka pelirippuvuus ovat kasvava asiakasryhma
yhteiskunnassamme. Yhteiskunnalliset vaikuttajat pyrkivat ennaltaehk&isemaan
naiden ongelmien lisdantymista yhteisdissdamme. Lisaksi myos paikallisten tahojen
tulee tehda ennaltaehkaisevaa tyota tai ainakin minimoimaan jo olemassa olevien
ongelmien pahentuminen. Emme onnistu tassa, jos yhteisomme tarkein vaikuttaja,

yksil, ei ole itse halukas tai motivoitunut muutokseen.

Tein opinnaytteeni yhteistydssa Kurikan sosiaalitoimen kanssa, joka on osa JIK-
peruspalveluliikelaitoskuntayhtymaa. JIK-peruspalveluliikelaitoskuntayhtyma on
Kurikan seka limajoen terveyden- ja sairaanhoitopalveluja tuottava liikelaitoskunta-
yhtyma, johon kuuluu myés Kurikan sosiaalitoimen palvelut. Kurikan sosiaalitoimi
jarjestaa sosiaalihuollon eri sosiaalipalveluita, kuten sosiaaliavustuksia ja toimintoja,
joiden tarkoitus on yllapitaa ja edistad yhteison, perheen seka yksityisen henkilon
toimintakykya ja sosiaalista turvallisuutta (Kurikan sosiaalipalvelut [Viitattu
5.11.2018)).

Opinnaytetyoni tavoitteena oli tuottaa palveluopas mielenterveys-, paihderiippu-

vuus- seka peliriippuvuusasiakkaille. Oppaan tavoitteena on auttaa ja tukea mielen-



terveys-, peliriippuvuus- sekéd paihderiippuvuusasiakkaita hakemaan apua tai ha-
keutumaan avun piiriin silloin, kun he itse kokevat olevansa tuen tai avun tarpeessa.
Oppaan tavoitteena on olla asiakasta motivoiva ja kannustava muutoksen suhteen,
jonka vuoksi oppaasta loytyy lyhyita tietoiskuja. Oppaassa on koottuna kohderyh-
mille tarkoitetut palvelut JIK-peruspalveluliikelaitoskuntayhtyméan alueella, sen l&hi-
alueella seka valtakunnallisesti vaikuttavat toimijat ja palveluntarjoajat. Liséksi tein
viela yhteystietoesitteen tilaajatahon toiveesta. Olen hyddyntanyt tata opinnaytteeni
teoriaosuutta myods palveluoppaan tietoiskuihin. Oppaan tekniseksi tueksi on haas-

tateltu kahta JIK:n tyontekijaa.

Luvussa 2 kasittelen toiminnallisen opinnaytteen tekemista ja opinnaytetyoproses-
siani, jossa kerron my6s oppaan tekemisesta. Luvussa 3 kasittelen terveytta ja toi-
mintakykya seka kuntoutuksen vaikutuksesta terveyteen ja toimintakykyyn. Halusin
kasitella terveyden ja toimintakyvyn kokonaisuutta, koska terveyden tai toimintaky-
vyn jonkun osa-alueen horjuessa, voivat kasautuneet ongelmat aiheuttaa henkiltlle
mielenterveysongelmia, paihde- tai peliongelmia. Talléin asiakasta pyritddn kuntout-
tamaan. Lisaksi avaan omina lukuinaan 4. ja 5. mielenterveytta, riippuvuutta ja riip-
puvuuskayttaytymista paihde- ja peliongelman nakotkulmasta seka aihealueiden
palvelujarjestelmista ja naissa tehtavista tdista. Luvussa 6 pohdin omaa opinnayte-

tyoprosessiani sekd ammatillista kasvuani.



2 TOIMINNALLISEN OPINNAYTETYON TOTEUTTAMINEN

Teen opinnaytteeni JIK-peruspalveluliikelaitoskuntayhtyman alaisena toimivalle Ku-
rikan sosiaalitoimelle. Sain opinnaytteeni aiheen kysyessani yhteistydtahon tar-
peista jollekin tuotokselle, ja sainkin toimeksiannon oppaasta, joka tulisi mielenter-
veys-, paihde- seka peliriippuvuusasiakkaille. Vilkan ja Airaksisen (2004, 16-17)
mukaan opinnaytetyon avulla voi syventaa taitoa ja tietoa itsedén kiinnostavasta
aiheesta, pystyy luomaan seka yllapitamaan sidoksia ja suhteita tydelamaan. Toi-
minnallisen, toimeksiannetun opinnaytetydn avulla voi paasta harjoittamaan inno-
vatiivisuutta seké kehittamaan ja kokeilemaan taitojaan kehittamistyossa. Opinnay-
tetyon aihe, joka on saatu tydelamasta, tukee ammatillista kasvua ja sen avulla voi
peilata omaa osaamistaan nykyhetkiseen tyoelamaan. (Vilkka & Airaksinen 2004,

16-17.) Opinnaytety6ni tuotos, palveluopas, 16ytyy tasta raportista (Liite 1).

Opinnaytetydni suhteen oma tavoitteeni oli lis&té ja vahvistaa ammatillista osaamis-
tani seka luoda uusia verkostoja tulevaan tydelamaan. Liséaksi tavoitteenani ol
tehda yhteistyotaholle sellainen tuotos, jonka avulla voin auttaa yhteistyétahon asi-
akkaita hakemaan apua ja tukea tai hakeutumaan auttavan palvelun piiriin silloin,
kun henkild kokee olevansa tuen tai avun tarpeessa. Halusin, ettei oppaasta tule

saarnaava tai pakottava, vaan kannustava ja muutokseen motivoiva.

2.1 Toimeksiantajan kuvaus

JIK-peruspalveluliikelaitoskuntayhtyman ovat perustaneet Iimajoen ja Jalasjarven
kunnat seka Kurikan kaupunki. Vuoden 2016 alussa mukana liikelaitoskuntayhty-
massa ovat Kurikan kaupunki ja llmajoen kunta, Jalasjarven kunnan liityttyd Kurikan
kaupunkiin. JIK:n tehtdvana on tuottaa terveyden- ja sairaanhoitopalvelut, ymparis-
téterveydenhuollon palvelut, vanhustenhuoltopalvelut sek& Kurikan sosiaalitoimen
palvelut jasenkunnilleen. JIK-tilaajalautakunta vastaa palvelujen jarjestdmisesta ja
se on osa Kurikan kaupungin organisaatiota. (JIK-peruspalveluliikelaitoskuntayhty-
ma [Viitattu 8.8.2016].)



JIK-peruspalveluliikelaitoskuntayhtyma jarjestdd Jalasjarven, limajoen, Kurikan ja
Jurvan terveydenhuollon palvelujen lisaksi Kurikan sosiaalitoimen seka sosiaali-
huollon palvelut. Kurikan sosiaalihuollon palvelut kattavat myds Jurvan seka Jalas-
jarven alueen sosiaalihuollon. Kunnallisiin sosiaalipalveluihin kuuluvat myds sosiaa-
liavustukset, toimeentulotuki sekd muut sosiaalipalvelut, joiden tarkoituksena on
yllapitaa ja edistdad yhteison, perheen ja yksityisen henkilon sosiaalista toimintaky-
kya ja turvallisuutta (Kurikan sosiaalipalvelut [Viitattu 8.8.2016].)

2.2 Opinnaytteen tavoite ja tarkoitus

Opinnaytteeni tavoitteena on tehda tyon tuotoksena opas sosiaalihuollon asiak-
kaille, joilla on mielenterveys-, paihde- tai/ja peliongelmia. Opinnaytteeni tarkoitus
on antaa neuvoja ja ohjeita asiakkaille, mista heidan kannattaa hakea tukea ja apua,
kun sita tarvitsevat. Oppaan avulla asiakasta voidaan ohjata hakemaan itsenaisesti
apua ja tukea seka loytamaan apua oikeasta paikasta. Myds silloin, kun asiakas
kokee olevansa ratkeamispisteessé tai muuten avun tarpeessa. Oppaasta on hyo-
tya myds palveluohjauksen nakodkulmasta tarkasteltuna: JIK-peruspalveluliikelaitos-
kuntayhtyman tyontekijatkin voivat tarpeen vaatiessa opastaa oikean palvelutahon
piiriin. Opinnaytteeni tarkoitus on myods ennaltaehk&ista asiakkaiden ongelmien li-
saantymista ja/tai kasvamista ja ohjata heitd hakemaan apua ja tukea tarpeeksi

ajoissa.

Halusin tehda toiminnallisen opinnaytetytn, koska tutkimuksen tekeminen ei ole
vahvinta osaamistani. Vilkka ja Airaksinen (2004, 9) mé&arittelevat toiminnallisen
opinnaytetyon tavoitteeksi kaytannon toiminnan opastamisen, ohjeistamisen ja jar-
jestamisen ammatillisessa kentassa ja se voi olla ammatilliseen kaytantdéon suun-
nattu teos, kuten opastus, ohjeistus tai jonkun tapahtuman suunnitteleminen ja jar-
jestaminen. Ammattikorkeakoulun toiminnallisessa opinnéaytetytssa tulee yhdistaa
kaytdnnon raportointi ja toteutus tutkimusviestinnan avulla. Varton (2003, 8) mie-
lesté toiminnallisen opinnéytetydn tulee vastata teoreettisiin ja kaytanndllisiin tarpei-
siin. Toiminnallisessa opinnaytetytssa tuotos tehdaan jonkun kaytettavaksi tai jolle-

kin, koska tavoitteena on oppaan tai ohjeistuksen avulla selventdd toimintaa tai
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ihmisten osallistumista tapahtumaan tai toimintaan. Kohderyhman lisaksi on pohdit-
tava, mik& on ongelma, jota ollaan ratkaisemassa ja ketd tamé ongelma koskee.
Kun tiedetddn kohderyhmé, se auttaa rajaa valintoja. Kohderyhma voi myds koko-
naisarvioida opinnaytteen, tyon ollessa taysin valmis ja testattu kaytannossa.
(Vilkka & Airaksinen 2004, 35-37.)

Varton (2003, 7) mukaan toiminnallinen tieto syntyy arjen toiminnoista tai kokemuk-
sista, eli kaytdnnon toimista, joissa olemme osallisena. TAméankaltainen tieto auttaa
meitd ihmisia selvidméaan paremmin tydssamme tai arjessamme. Kaytannosta syn-
tyneen tiedon sanoittaminen ja kasitteellistaminen ei ole helppoa, mutta kaytannon
prosessin ajatteleminen auttaa siin&. Toiminnallista tietoa tarvitaan kaytannonlahei-
silla aloilla, joissa sovellettavuus, kaytanndllisyys ja taidot ovat keskeisessa ase-
massa. Taman vuoksi halusin hyddyntaa myos sosiaalialalla tydskentelevien nakoé-

kulmaa asiakastydssé, ja haastattelinkin kahta JIK:n tyontekijaa.

2.3 Prosessin kuvaus ja toteutus

Vilkan ja Airaksisen (2004, 23) mukaan opinnaytety6 tehdaan vaiheittain, jonka en-
simmainen vaihe on aiheen ideointi eli aiheanalyysi. Opinnaytetytn aiheen olisi suo-
siteltavaa olla ajankohtainen, tulevaisuuteen katsova ja itse tyon tekija&d motivoiva
ja kiinnostava. Sain toimeksiannon opinnaytetyostani, joten aiheen ideointi ei ollut
vaikeaa. Lisaksi opintojeni aikana en ole suuntautunut paihde-, peli- tai mielenter-

veysongelmiin juuri ollenkaan, joten aiheet kiinnostivat minua.

Tehtyani aiheanalyysin ja toimintasuunnitelman kevaalla 2016, tein opinnaytesopi-
muksen Kurikan sosiaalitoimen kanssa ja l&hetin tutkimuslupahakemuksen JIK-
peruspalveluliikelaitoskuntayhtyman kirjaamoon. Pidimme helmikuussa sosiaali-
tyontekijan ja sosiaaliohjaajan kanssa suunnittelupalaverin, jossa kartoitin heidan
toiveitaan oppaan suhteen. Sovimme, ettd tydstan opasta kesalla ja ajoitin myods
opinnaytteen raportin tydstamisen kesalle. Sain myds mahdollisuuden haastatella
tyontekijoita, joita haastattelin kesdkuussa. Kohdassa 2.6 olen koonnut haastattelun

tarkeimmat tulokset. Tutkimuslupahakemus tuli minulle hyvaksyttyna toukokuussa.
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Toiminnallisessa opinnadytetydssa toimintasuunnitelma tehdaan opinnaytetyon ta-
voitteiden ja idean selventdmiseksi: tavoitteet ja idea tulee olla perusteltuja, tiedos-
tettuja ja harkittuja. Toimintasuunnitelmassa kartoitetaan kohderyhma ja idean tar-
peellisuus kohderyhméssé, ajankohtainen keskustelu sekd kaytettavat lahteet
aihealueesta. Suunnitelmassa on hyva pohtia opinnaytetydprosessin aikataulun li-
séksi tuotoksen sisaltoon tarvittavan materiaalin ja tiedon jarjestyminen ja 16ytymi-
nen, eli milla tavoin idean tavoitteet voidaan saavuttaa. (Vilkka & Airaksinen 2004,
26-27.) Toimintasuunnitelmassa on kerrottava myos tyon toteuttamisesta (Vilkka &
Airaksinen 2004, 31). Toimintasuunnitelmassani olin ajoittanut oppaan ja teorian te-
kemisen vuoden 2016 kevaasta syksyyn niin, etta tyoni olisi lokakuun loppuun men-
nessa valmis. Kohderyhma, jolle opas tulee, on paihde- ja peliriippuvuus- seké mie-
lenterveysasiakkaat. Taménkaltainen opas tuli tarpeeseen, koska JIK:lla ei ole ollut

aikaisemmin tdménkaltaista opasta kyseiselle kohderyhmalle.

Vilkan ja Airaksisen (2004, 35) mukaan opinnaytetydn prosessin aikatauluttaminen
on hyva suunnitella ajoissa, silla se lisaa opiskelijan omaa ryhdistaytymista tytsken-
telyd kohtaan. Sen vuoksi suunnittelin aikataulun niin, etta tyostan opinnaytetta ke-
san ajan. Ohjaava opettajani neuvoi, etta teorian ja oppaan tulisi tukea toisiaan,
koska opinnaytteen raportti on tAydempi versio oppaasta ja opas on taas tiivistelma
raportista. Siksi aloitin raportin tekemisestéd, koska oppaaseen tieto olisi helpompi
tiivistaa. Tein teoriaosuutta kesan ajan, joka nakyi teorian suuressa maarassa. Tii-

vistin teoriaosuutta syksyn aikana runsaasti.

Pohtiessani opinnaytteeni sisalt6d hahmottelin siséllysluetteloa, raportin rakennetta
seka tein ajatuskarttaa aihealueista. Vilkan ja Airaksisen (2004, 32) mukaan naita
on hyva miettid ennakkoon, koska se hahmottaa tyon johdonmukaisuutta ja on opin-
naytteen ohjaajalle todistus tydon mahdollisen rakenteen ja opiskelijan ajattelun joh-
donmukaisuudesta. Myds oppaalle olisi hyva suunnitella alustava siséllysluettelo.
Oppaan tekemisesta olen kirjoittanut oman alaluvun 2.4.

Vilkka ja Airaksinen (2004, 65) méaarittavat toiminnallisen opinnaytetydn raportin
tekstiksi, joka kertoo opinnaytetyoprosessin sisallosta sekd millaisiin johtopéaatoksiin
ja tuloksiin ollaan paadytty. Raporttia kirjoittaessani olen ajatellut raportin ja oppaan
tulevan henkil6lle, joka haluaa tietdd mielenterveydesta, paihteista ja rahapelaami-
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sesta seka niistd ongelmina tai rippuvuuksina. Kasittelen raportissa myos palvelu-
jarjestelmaa ja naiden ongelmien parissa tehtavaa tyota, koska hyodynnan tietoa
oppaassakin. Samaan aikaan tydstin opasta, jonka teossa hyédynsin tata raporttia.
Saadessani oppaan lahes valmiiksi, sain yhteisty6taholta toimeksiannon yhteystie-
toesitteen teosta. Yhteystietoesite on liitteena taman tyon lopussa (Liite 2). Halusin
tehda myods yhteystietoesitteen ulkoasusta samankaltaisen kuin opas on, jotta ne
voidaan yhdistdd saman organisaation oppaiksi. Oppaasta oli kohtalaisen helppo
tehda yhteystietoesite: kopioin oppaan, asettelin kuvia uudelleen sekd muokkasin
otsikointia sekéa poistin siséallosta teorian. Olen pysynyt aikataulussani ja itse olen
tyytyvainen tyoskentelyprosessiini, joka valilla tuntui hieman pitkaltéa, koska kirjoitin
my0s paljon sellaista tietoa, jota en lopuksi koko tyéssa tarvinnutkaan. Aikataulutus
oli myds henkilokohtaisen elamani vuoksi hyva ratkaisu. Kuva 1 hahmottaa aikatau-

luani ja prosessiani hieman paremmin.

Tammikuussa

tolmeksmntq o Valmis opas syyskuun
Kurikan slosyaahtm- loppuun mennessil
meita, opinnaytteen TEORIAN JA RAPORTIN

suunniteiman teko KIRJOITTAMINEN JA TYOSTAMINEN

Tapaaminen sosiaali- Koraukset i
toimen edustajien orjaukset ja

Tammikuu kanssa — - muutokset, raportinjal
Ideointia, suunnittelua... arraskuu
2016 I > oppaan vimeistely 2016

2116 316 4116 5116 6/16 716 816 9/16 1016

I [ I ]' [ J | OPPAAN TYC'JSTAMINEN[D @

Kuva 1. Aikataulu ja opinnaytteen prosessi

2.4 Oppaan tekeminen

Aloitin oppaan teon sisallon tekemisesta, joka valikoitui kerétyn teorian perusteella.
Tehdessani opasta pohdin, etta jos itse olisin kohderyhmassa ja saisin tallaisen op-
paan kateeni, mita haluaisin lukea siita, ja sen perusteella valitsin oppaaseen kera-
tyn sisallon. Keratyn materiaalin jaoin otsikoihin, jonka jalkeen tein sisallysluettelon.
Sen jalkeen karsin ja tiivistin materiaalin voimalauseisiin ja infopaketteihin, jonka
jalkeen muutin oppaan otsikot uudestaan. Halusin, ettei opas ole syyllistava, vaan

se olisi muutokseen kannustava, motivoiva ja herattaisi lukijassaan mielenkiinnon.
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Sisaltéa tehdessani hahmottelin samaan aikaan oppaan ulkoasua, jonka halusin
tehda itse. Vilkan ja Airaksisen (2004, 51-53) mukaan tuotoksen tullessa yritykselle
olisi mietittava yrityksen typografisia ohjeistuksia: tulisiko tuotteessa nakya yrityksen
kayttamat varit ja logo? Tuotteen tulisi kuitenkin olla persoonallisen nakdinen ja yk-
siléllinen, koska tavoitteena on, etta tydstettava tuote erottautuisi edukseen muista
vastaavanlaisista tuotteista. Suunnittelin ja kokeilin paria vaihtoehtoa kansilehdelle

ennen sen lopullista ulkomuotoaan.

Olen tehnyt oppaan Microsoft Word 2016 -ohjelmalla, jonka avulla sain méaariteltya
oppaan muodon ja reunukset. Ohjelmassa oli myds ideoita kansilehdille, mutta ko-
keiltuani erilaisia muotojen ja kehyksien liséilyja, paadyin raamikkaaseen, siniseen
reunakehykseen seka hieman pehmeéreunaiseen vihreaan kehykseen. Valitsin va-
rit JIK:n logon varien mukaan, koska halusin organisaation logon oppaan kanteen.
Sain logon JIK-peruspalveluliikelaitoskuntayhtymésta graafisen ohjeistuksen kera,
jossa kerrottiin logon suoja-alueesta seka minimileveydesta (JIK-peruspalveluliike-
laitoskuntayhtyma: graafinen ohjeistus). Asettelin myos otsikkojen vérit muuhun ty6-
hon yhtenevaksi. Halusin otsikosta mieleenpainuvan ja kannesta hillityn ja liikelai-
toskuntayhtyman nakoéisen. Jottei oppaasta tulisi liian tekstintayteista, lisasin siihen
itse piirtamiani kuvituskuvia, jotka skannasin tietokoneelle, muokkasin ja asettelin
oppaaseen, seka esimerkiksi Kuvan 2., jossa on tiivistetysti havainnoitu palvelujar-

jestelméakokonaisuutta, joiden eri osista voi apua ja neuvoja hakea.

Avphoitotyﬁ o o Erikoissairaanhoito

- mielenterveys- ja paihdeyksikot/- - sairaanhoitopiiri, yliopistollinen
toimistot sairaala

- arjessa tapahtuva kuntoutuminen, -psykiatriset osastot

ohjattu sairaan- tai terveydenhaoito

rTnar\.lfna'_u,rdnanhuolto, 3 Muut tukitoimet
Yksityinen sektori tytterveyshuolto - Toimintakeskukset
ty tai - Palveluasunnot
sosiaalitoimisto - Kuntouttava tydtoiminta
- Ongelmien - Vertaistuki
ennaltachkaisy,
Kolmas sektori tunnistaminen ja hoito. v .
. i altakunnalliset palvelut
_ Jarjestajen, saatididen ja - Hoitoonohjaus Cinternetpalvelut FLl,lheIin-
[ 3 tvo | - Jatko- ja lddakehoito P . P
yhdistysten tekema tyod q y palvelut, chat-paivelut

Kuva 2. Palvelujarjestelma
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Palveluoppaassa olevat yhteystiedot ja ryhmien tiedot olen kerannyt internetista
seka varmistanut niiden toimivuuden JIK:n tyontekij6ilta, soittamalla I6ytamilleni yri-
tyksille tai jarjestoille, tekstiviestein seka sdhkdpostien avulla. JIK:n tyontekijoiden
ja toimipaikkojen puhelinnumerot olivat helpoiten |6ydettavissa, koska JIK:lla on
oma puhelinnumeroluettelo internet-sivuillaan. En nimennyt missaan palvelussa ke-
taan tyontekijaa nimelta, koska ajattelin jokaisella tyontekijalla olevan anonymiteetti,
ja nimen julkaisu olisi myos vaatinut erillisia lupakyselyja. Liséksi jos tyontekija vaih-
tuukin mutta puhelinnumero sailyy samana, opasta ei tarvitse muokata tdméan
vuoksi. Ongelmiin erikoistuneet erikoissairaanhoidon palvelut, kuten psykiatriset
osastot, jatin pois yhteystiedoista koska naihin palveluihin paasee vain ladkarin 1a-

hetteella.

Ensin olin ajatellut tehda tyoni tuotoksen niin, etta jokaisesta osiosta (mielenterveys,
paihde- ja peliriippuvuus) tulisi oma oppaansa. Oppaita tehdessani ja palveluita koo-
tessani kuitenkin havaitsin, ettd on monia palveluita, joissa ongelmat ovat kytkeyty-
neet toisiinsa. Sen vuoksi paatin tehda yhden kokonaisen oppaan, jossa jokaisesta
ongelmasta on kuitenkin erikseen tietoa ja yhteiset palvelut on huomioitu. Tavoit-
teenani oli tehda asiakasta motivoiva opas, joka herattaisi kiinnostusta ja innostusta
lukemaan opasta. Tahdoin oppaasta asiakasta kannustavan, jotta han hakeutuisi
palveluiden piiriin my6s omatoimisesti. Kannustavuus nakyy oppaassa motivoivien

voimalauseiden ja lyhyiden, korkeintaan sivun pituisten infojen avulla.

Tein oppaan digitiedostona sekéa painomuodossa. Koska toiminnallisen opinnéayte-
tyon lopputuloksensa syntyy aina jokin tuote, raportoinnissa on kasiteltava keinoja,
joiden avulla on konkreettinen tuotos saavutettu. Toteutustapaa valitessaan on poh-
dittava, mik& on muoto, joka palvelisi parhaiten kohderyhmaa ja jossa idea kannat-
taa toteuttaa. Monesti toiminnallisena opinnaytteené tehdaan tietopaketteja ja oh-
jeistuksia, jolloin vaihtoehtoina toimivat sahkdinen muoto, painotuote tai kansion
kokoaminen. On mietittava tuotteen kokoa, paperin laatua seké tekstikokoa, koska
ne vaikuttavat tuotteen luettavuuteen. Opasta tehdessa on myds huomioitava op-
paan painattamiseen kuluva aika, siksi oppaan painattamista on hyva suunnitella ja
se kannattaa sopia ajoissa (Vilkka & Airaksinen 2004, 28). Tata en huomioi, koska
opas tuotetaan JIK-peruspalveluliikelaitoskuntayhtyman omin kustannuksin, mutta

mallikappaleiden painattaminen minun pitdd huomioida. Opasta olen suunnitellut
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toteutettavan A5-kokoisena, jolloin tekstin tulee olla tarpeeksi suurta, ettéa se nah-
daan. Tama oli myos toimeksiantajalta tullut toive. Halusin tehd& oppaasta hillityn
mutta samaan aikaan mielenkiintoisen. Kuvien avulla tekstia voi hieman "hajottaa”

ja sijoitella eri tavoin.

2.5 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Olen tehnyt opinnaytteeni sosiaalialan eettisia ohjeita noudattaen. Olen pyrkinyt
tuottamaan opinnaytteeni asiakkaan etuja ja oikeuksia ajatellen: ihmisarvoa ja ih-
miselaman arvokkuutta tulee noudattaa kunnioittamalla jokaisen yksilén osallistu-
misoikeutta, itsemaardamisoikeutta, oikeutta yksityisyyteen sekd kokonaisvaltai-
seen kohtaamiseen. (Arki, arvot, elaméa ja etiikka 2013, 7-8.) Sosiaalialan
ammattilaisen tulee myds edistaé sosiaalista oikeudenmukaisuutta niin yksil6llisesti
kuin myds yhteiskunnallisesti. Tahan pyritdan erilaisuuden tunnustamisella, negatii-
visen syrjinnan estamiselld, tasapuolisella voimavarojen jakamisella sek& vastusta-
malla epaoikeudenmukaista politikkaa ja toimintaa. (Arki, arvot, elamé ja etiikka
2013, 9))

Lainsaadanto ja toiminnan laillisuus ovat tarkeitd huomioitavia sosiaalialalla, koska
ne paasaantoisesti ohjaavat sosiaalialan toimintaa. Lainmukaisuus ei tarkoita sa-
maa kuin oikeudenmukaisuus, ja sen vuoksi sosiaalialalla tarvitaan eettisyytta:
koska laki ei anna suoraa vastausta arkielaméan ongelmiin, eettisyys ohjaa valintoja.
Eettisyys tahtaa oikean ja vaaran erottamiseen seka hyvaan elamaan. (Arki, arvot,
elama, etiikka 2013, 5-6.) Talentian (Ammattietiikka [Viitattu 5.10.2016]) mukaan
sosiaalialan ammattietiikka velvoittaa alan ammattilaisia asettumaan tydssaan yh-
teiskunnallisesti heikompien ryhmien puolelle, tukemaan ihmisia eri elamantilan-
teissa seka puolustamaan eri asemassa olevien ihmisten etuja ja oikeuksia. Sosi-
aalialan ammattilaisen tulee my6s etsia ja auttaa asiakasta loytamaan asiakkaan
omia voimavaroja. Liséksi alan ammattilaisen tulee edistéaa asiakkaan mahdolli-
suuksia ja kykya taysivaltaiseen kansalaisuuteen ja itsendiseen elamaan, kuten so-
siaalialan ammattihenkildston valassakin sanotaan (Sosiaalialan ammattihenkils-
ton vala [Viitattu 5.10.2016]).
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Tieto ja materiaali, jota tAh&n opinnaytteeseen olen kayttanyt, on tuoretta ja taten
uskon sen olevan ajantasaista ja luotettavaa. Vilkan ja Airaksisen (2004, 72-73) mu-
kaan tunnetun ja asiantuntijaksi tunnustetun kirjoittajan ajantasainen ja tuore léhde
on varma valinta, ja seuraamalla oman alan kirjallisuutta |6ytyy vaistamatta ajanta-
saisia lahteita. He myo6s suosittelevat, ettei oppimateriaalia kaytettaisi niiden puut-
teellisten lahdemerkintbjen ja monesti suodatetun tiedon vuoksi. Olen kuitenkin
kayttanyt oppikirjoja tassa raportissa, koska mielestani kirjoissa olevia asioita tuskin

opetettaisiin ammattihenkilostolle, elleivat ne olisi totuudenmukaisia.

2.6 Haastattelun tulokset

Vilkan ja Airaksisen (2004, 56) mukaan toiminnallisissa opinnaytetdissa tuotteen tai
idean toteutustapaan kuuluu tutkimuksellinen selvitys, mutta siihen ei tarvitse kayt-
taa tutkimuksellisia menetelmia. Opinnaytety6ta tehdesséni eteeni tuli mahdollisuus
haastatella kahta tydntekijaa. Vilkan ja Airaksisen (2004, 27) mukaan asiantuntijoilta
pyydettyd konsultaatiota tai selvitystd voi kayttdd lahdeaineistona opinnaytetyon
tuotosta toteuttaessa. Pohdin asiaa ja innostuin vaihtoehdosta, joten paatin toteut-
taa haastattelun keskustelutyyppisesti. Haastattelu toteutettiin kesalla 2016 yhteis-
haastatteluna. Sen lisaksi, etta tassé kohtaa koostan haastattelussa ilmenneita tar-

keité asioita, tulevat asiat myos ilmi tAman raportin tulevissa luvuissa.

Sain mahdollisuuden haastatella kahta JIK-peruspalveluliikelaitoskuntayhtyman
tyontekijaa, jotka halusivat tehda haastattelun nimettdmina. Anonymiteettiin heilla
on oikeus Henkilgtietolain (523/1999) mukaisesti, jossa saadetdan yksityisyyden ja
yksityiselaman suojasta perusoikeuksien mukaan (L 22.4.1999/523). Haastateltavat
allekirjoittivat haastattelulupahakemuksen (Liite 3) sekda he saivat haastattelun
aluksi paperisen version haastattelurungosta (Liite 4), josta he nakivat keskustelun
runkoa. Heidan tybéhénsa kuuluu vastaanottotyd, asiakkaan ohjaus, neuvonta ja tu-
keminen, tukikaynnit asiakkaan kanssa, l&heisten kanssa tehtava ty6 seka tiivis mo-
nialainen yhteistyd. Tyon kuvaan kuuluu liséksi valvoa, ettd asiakas hakee hénelle
kuuluvia etuuksia, kuten toimeentulotukea, tai hoitaa velvollisuutensa ilmoittautua

tyottomaksi tydnhakijaksi. Peliriippuvuutta ei viela juurikaan JiK-alueella tunneta,
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jonka vuoksi peliongelmaisia ei juurikaan ole asiakaskunnassa. (Haastattelu
7.6.2016.)

Jokaisen asiakkaan elaméassa mielenterveysongelmat kohtaavat paihdeongelman
tavalla tai toisella: paihdeongelma aiheuttaa mielenterveysongelmia tai toisinpain.
Noin 60-70% asiakkaista on paihderiippuvuuden liséksi diagnoosi jostain mielenter-
veyshairiosta tai psyykkisesta hairiosta. Tyontekijat kokevat, ettéd yha jadreammat ja
kirjavammat huumausaineet ja ladkkeet vaikuttavat vahvasti kasvavaan psyykkisen
voinnin huonontumiseen. Paihdeongelmat eivat enaa ole pelkkia sosiaalisia ongel-
mia vaan ovat jo sairauksia, joihin joudutaan ottamaan avuksi laéketiede. Jokainen
asiakassuhde on yksil6llinen, mutta monesti yksi asiakassuhde kestda noin puoli
vuotta, jolloin asiakas tulee hyvissa ajoin, hanta on helppo motivoida ja on toipu-
massa nopeasti. Tyoskentely paattyy, kun sen koetaan tuottaneen tuloksia ja saa-

vuttaneen tavoitteita. (Haastattelu 7.6.2016.)

Tulevaisuudessa palveluja mielenterveys-, paihde- ja peliongelmaisille tulisi olla
enemman, ongelmien kasvamisen vuoksi. Talla hetkella tukipisteitéa ja kuntoutusta
tukevia paikkoja JIK-alueella ovat asumisyksikké Punainen tupa, tukipisteet Vaen-
tupa, Kotirappu ja Franssinkoti. Matalan kynnyksen péivéatoimintaa tulisi olla enem-
man, koska monet asiakkaat hyotyisivat paivatoiminnasta, joka sisaltaisi oikeita

toita, kuten nurmikon leikkuuta tai metsatoita. (Haastattelu 7.6.2016.)

Yleensa muutoshalu alkaa henkilésta itsestaan, mutta harvemmin l&heinen saattaa
olla hoitoon patistaja. Jos asiakas ei ole itse viel& motivoitunut annettuun apuun,
eivat tyontekijat valttamatta puhu edes ensimmaisella kerralla aiheesta. He eivat
halua pakottaa ja tuputtaa asiakasta sellaiseen toimintaan, josta tama itse ei ole
kiinnostunut. He kuitenkin voivat motivoida asiakasta ja saada hanet innostumaan
monin tavoin. On myds asiakkaita, jotka eivat kauan ole paikalla, jolloin pitdd nahda
positiivisena asiana se, etta asiakas tietda nyt tallaisen palvelun olevan hanen saa-

tavillaan. Motivaatio voi syttya myohemminkin. (Haastattelu 7.6.2016.)

Kylla jos paihteidenkaytdn pystyis lopettamaan napista painamalla niin
kylla sen todella moni tekis. Mutta siihen ei voimavaroja 16ydy. Haasta-
teltava 2
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Asiakas on aina se, joka maarittda omat tavoitteensa ja joita tyontekijat pyrkivat tu-
kemaan ja kannustamaan niihin paasemiseksi. Asiakkaan motivaatiosta riippuen
tyoskentelyssa voidaan edeta nopeastikin. Jos asiakas kohtaa elamankriisin tyos-
kentelyn aikana, voivat tyontekija ja asiakas pohtia yhdessa, miten asiakas voi valt-
taa repsahduksen ja kasitella kriisitilanteen ilman ratkeamista tai ongelman kasva-
mista. Tyontekijat kokevat vertaistukiryhmat tarkeaksi tyokaluksi ja menetelméaksi
asiakastytssa. Tyontekijat pitavat asiakkaistaan ja heidan kanssaan tyoskentelysta.
Tyoskentelyn lahtokohtana on, ettd tyontekijat yrittavéat auttaa asiakkaitaan. Joskus
he joutuvat asettamaan rajoja ja tekemaan tietyt asiat selvaksi asiakkaalle, mutta
monesti asiakkaat ovat sellaisia, joilla ei ole ollut rajoja ja aluksi vaativat niita. (Haas-
tattelu 7.6.2016.)

Ideat oppaaseen. Kyselin haastateltavilta ideoita oppaaseen, joka siis on opinnayt-
teeni tuotos. Olin visioinut kolmen erillisen oppaan tekemisesta, mutta myohemmin
paadyin yhden yhtenéisen tuotoksen tekemiseen. Paatostani siivittivat tyontekijoi-
den antamat vinkit: he kokivat, ettd asiakas voisi opasta lukiessaan herata pohti-
maan, onko hanella "paaongelmansa” lisaksi muita ongelmia, joiden vuoksi on tassa
tilanteessa. He myds pohtivat palvelujen jakamisen vaikeutta jonkun tietyn asiakas-
ryhmén palveluksi, koska ongelma-alueet kulkevat niin limittéin ja jotkut palvelut tar-
joavatkin useampaan ongelmaan apua. He halusivat oppaassa korostettavan asi-
akkaiden nopeaa ja herkkaa hoitoon hakeutumista, koska silloin asiakas itse paasee
myds helpommin ongelmastaan eroon ja mahdollisesti viela suht ajoissa, ennen
kuin laajempia ongelmia syntyy. Haastateltavat halusivat myds korostaa, etta mo-
nesti palveluihin voi soittaa anonyymisti eika heti tarvitse varata aikaa ja ettei asiak-
kaan tarvitse havetd avun hakemista, koska esimerkiksi riijppuvuus on sairaus.
Usein henkild hapeaa ongelmaansa, eika tdaman vuoksi uskalla hakea apua. He
myds painottivat palvelujen ja tyontekijoiden luottamuksellisuutta, koska monissa
palveluissa on kuitenkin vaitiolovelvollisuus ja taten he eivat puhu asiakkaansa asi-
oista kenellekaan. Asiakkaan luvalla voidaan kuitenkin laakérille varata aika. (Haas-
tattelu 7.6.2016.)

Tyontekijat toivoivat, etta oppaasta tulisi kitked pois valistaminen ja pakkosyotto.

Oppaan tulisi olla positiivisella asenteella ja kannustuksella tehty, ajatuksella "nama
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ovat sairauksia joita voidaan hoitaa ja joiden kanssa oppii elamaan”. Moni asiak-
kaista on kuitenkin niin sanotusti normikansalaisia ja tyossakayvia veronmaksajia.
Tyontekijat halusivat myos korostaa, etta paatds avun ja tuen hakemisesta seka
omasta kuntoutumisesta tekee asiakas itse, ja hdn myds maéaarittad omat tavoit-
teensa. Asiakkaan ei tarvitse pelata tuomitsemista tai rajojen asettamista, sen tekee
henkil¢ itse. (Haastattelu 7.6.2016.)
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3 KUNTOUTUKSEN VAIKUTUKSET TERVEYTEEN JA
TOIMINTAKYKYYN

Taman luvun tarkoituksena on avata kuntoutusta. Jotta voin avata kuntoutusta pa-
remmin, minun tuli kasitella ensin terveytta ja toimintakykya, joita kuntoutuksessa
pyritddn edistamaan ja yllapitamaan. Olen avannut tdssa luvussa myos kuntoutuk-

sen osa-alueita seké kuntoutumisen prosessia.

3.1 Mita terveys on ja miten se maaritellaan?

Maailman terveysjarjesto WHO maarittelee terveyden taydelliseksi psyykkisen, fyy-
sisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tilaksi, johon kuuluu tasapainoinen olotila, eika pel-
kastadn vamman tai sairauden puuttumiseksi. Yhteisdjen ja yksildéiden hyvinvointia
ja omatoimisuutta voidaan lisatd, tukea ja mahdollistaa edistamalla terveytta. Ter-
veytta edistamalla pyritddn ehkaisemaan sairauksia ja terveysriskeja kaikilla tasoilla
sekad parantamaan vaeston terveytta. Terveyden edellytyksiin vaikuttaminen ja sen
uhkien ehkaisy ovat terveyden edistamista, joksi myds ehkaiseva paihdety6 luoki-
tellaan. (Jarvikoski & Harkapaa 2011, 72-73: Havio, Inkinen ja Partanen (toim.)
2014, 104-105.)

Jokainen maarittelee terveyden eri tavalla, koska eri ihmisille se merkitsee eri asi-
oita. Elamanvaiheet ja tilannekohtaiset tekijat vaikuttavat jokaisen kuvaukseen ja
tulkintaan. Jotkut mieltavat sen sairauden puuttumisena. Yleisesti voidaan maari-
telld, etta terveys on elaménkaaren eri ikévaiheille ominaisista toiminta- ja tyokyvyn
vaatimuksista selviytymista, elamanlaadun puutteista ja sairauksista huolimatta.
Terveys on voimavara, joka kasvaa yksilon tai yhteison elaméanhallinnan vahvistu-
essa. Yhteiskunnan tasolla terveys méaaritellaan keskeiseksi voimavaraksi kehityk-
selle ja hyvinvoinnille. (Havio ym. (toim.) 2014, 106; Jarvikoski & Harkapaa 2011,
72.) Jarvikoski ja Harkdpaa (2011, 73) kertovat, etta terveys voidaan maaritella

myo6s sopeutumiskykyna muutoksiin.

Terveyden edistamisen kannalta seka sairauksien hoidon ja ehk&isemisen kannalta

parhain tilanne on, kun henkilélla on vahva sisainen kokemus kyvystaan terveytensa
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hallintaan ja samanaikaisesti valmius vastaanottaa apua. Henkildn voimavarat eh-
tyvat ja h&n uupuu, jos han yrittdd kontrolloida terveyttddn ja elamaansa yksin. So-
siaalisen tuen muotoja ovat tieto, arviointi, status, tunnetuki, instrumentaalinen ja
konkreettinen tuki seké yhdessaolo ja positiiviset muutokset. Nailla sosiaalisen tuen
muodoilla on suuri merkitys stressin hallitsemisessa ja valttamisessa. (Havio ym.
(toim.) 2014, 106.)

3.2 Mita toimintakyky on?

Toimintakyvyn maarittely vaihtelee nakdkulmasta ja tieteenalasta. Yleisesti silla tar-
koitetaan ihmisen valmiuksia selviytya arkielamasta ja sen tehtavista. Toimintakyky
jaetaan usein psyykkiseen ja fyysiseen ulottuvuuteen. Psyykkinen toimintakyky si-
saltda psyykkiset voimavarat, kestavyyden seka kognitiiviset kyvyt, kuten muistami-
nen, kielelliset taidot ja oppimiskyky. Fyysiseen toimintakykyyn kuuluvat lihaskunto,
yleiskestavyys seka liikkeiden hallintakyvyt. (Jarvikoski & Harkapaa 2011, 92.) Toi-
mintakyky on yhteydessa elaman eri asioihin ja vaiheisiin, kuten sukupuoleen, ikaan
ja koulutukseen (Jarvikoski & Harkapaa 2011, 93). Ihmisen toimintakykya voidaan
arvioida Maailman terveysjarjestd WHO:n laatiman ICF-toimintakykyluokituksen
avulla. Toimintakykyluokituksen tarkoitus on yhdenmukaistaa ja ohjata kansainvali-
sesti terveydenhuollossa tehtdvaa toimintakyvyn tarkastelua ja arviointia. (Koskisuu
2004, 202-203.)

3.3 Miten ihmisten terveyteen voidaan vaikuttaa?

Havion ym. (2014, 106) mukaan ihminen voi vaikuttaa omaan seka laheistensa ter-
veyteen omalla kayttaytymisellaan ja paatoksillaén. Inmisen hyvinvointia ja terveytta
voi oma kayttaytyminen uhata kolmella tavalla: hoitoon hakeutumista viivytetaan tai
hoito-ohjeita ei noudateta, mik& huonontaa hoitotulosta, terveytta vaarantavat tottu-
mukset, kuten paihteiden kaytto, riittdméaton lilkkunta taikka epéaterveellinen ruokava-
lio, seké pitkaaikaisen stressin aiheuttama elimiston vaurioituminen fysiologisten re-

aktioiden vuoksi. lhmisten tietoa omasta terveydestd lisdtddn muun muassa
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terveyskasvatuksen avulla, jonka tavoitteena on ihmisten neuvominen ja ohjaami-

nen tapojen ja kayttaytymisten muuttamiseksi.

Henkilo itse tekee paatoksensa terveyskayttaytymisestaan. Terveyskayttaytymisen
muutokseen tarvitaan yksilon sisaisen kontrollin korostamisen liséksi tukea omasta
sosiaalisesta tukiverkostosta. Elamanhallinnan lisddmiseen ja terveyden edistami-
seen kuuluvat valtaistumisen/voimaantumisen ja osallistumisen nakékulmat. (Havio
ym. (toim.) 2014, 107.) Voimaantumisprosessi on kehitys- ja kasvuprosessi, jossa
ihminen kokee itseluottamuksensa ja -tuntonsa, pystyvyytensa sekd omien selviy-
tymistaitojensa kasvavan. Voimaantumisessa tavoitellaan yhteison jasenten ela-
manhallinnan tunteen lisdantymista, ja tunteen pohjalta yksilot osallistuvat yhteison

terveytta tavoittelevaan toimintaan aktiivisesti. (Havio ym. (toim.) 2014, 106.)

3.4 Kuntoutuksen tarkoitus

Terveytta ja toimintakykya voidaan vahvistaa kuntoutuksella. Jotta kuntoutusta voi-
daan toteuttaa, on se ensin suunniteltava. Toimintakyvyn arviointi onkin perusta
koko kuntoutustydlle: sen avulla laaditaan kuntoutussuunnitelma ja arvioidaan kun-
toutuksessa ilmenneita tuloksia. Kuntoutuja itse arvioi oman toimintakykynsa ja li-
saksi asiantuntija antaa oman arvionsa kuntoutujan terveydesta ja toimintakyvysta.
(Jarvikoski & Harkapaa 2011, 92.)

Koskisuu (2004, 10) kokee, ettd kuntoutuksen kasite on edelleen epaselva sen laa-
jan kattavuuden vuoksi. Se on yhteisty6ta, tukea ja sitoutumista. Kuntoutuksen kes-
keinen rooli on olla yksilon hyvan tuottaja ja keskeisena tehtavana on saastaa yh-
teiskunnan menoja vahentamalla yhteiskunnalle sairauksista ja vammaisuudesta
aiheutuvia kustannuksia, seka yllapitaa tyévoimaa. Kuntoutuksen avulla kuntoutu-
jan fyysista, sosiaalista ja psyykkista toimintakykya parannetaan ja sen tavoitteena
on edistaa kuntoutujan tyéllistymista ja osallistumismahdollisuuksia. Kuntoutus tu-
kee henkildn hyvinvointia ja itsenaista selviytymista niin arjessa kuin myos elaméan-
kaaren siirtymavaiheissa. (Yleistéa kuntoutuksesta 22.9.2014.) P&&vastuu kuntou-
tuksen jarjestdmisesta on kunnilla, valtiolla seka julkishallinnoilla (Jarvikoski &

Harkapaa 2011, 54). Kuntoutusta jarjestetdan julkisen, kolmannen sektorin seka yk-
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sityisen sektorin jarjestamana ja sita tuotetaan Raha-automaattiyhdistyksen rahoit-
tamana, verovaroilla, vapaaehtoisten sek&a pakollisten vakuutusmaksujen avulla
(Kuntoutusjarjestelma, paivitetty 18.5.2015). Kuntoutusjarjestelméa voidaan luoki-
tella valtakunnallisen, alueellisen tai paikallisen tason kuntoutusjarjestelmaan. Huo-
mio naissa kiinnittyy hieman eri tavoin kuntoutuksen rahoitukseen, ohjaukseen tai
palvelujen tuottamiseen seka kuntoutukseen kokonaisuutena tai jarjestelmana.

(Kuntoutusjarjestelma, paivitetty 18.5.2015.)

Koskisuu (2004, 24) méaarittelee kuntoutumisen olevan yksilén muutosprosessi, jota
voidaan tukea kuntoutuksen keinoin. Kuntoutumiseen voi vaikuttaa omalla toimin-
nallaan ja sitd tapahtuu arjessa joka paiva. Kuntoutus taas on sitd, mita ammatti-
henkilokunta tekee tukeakseen henkilon kuntoutumista. Usein kuntoutus méaritel-
ladn prosessina, jossa kuntoutuja ja kuntoutushenkilokunta yhdessa pyrkivat
kuntoutujan elamanlaadun parantamiseen ja tavoitteisiin pAdsemiseen. Se voidaan
maaritella myos palveluketjun ja toimenpiteiden kokonaisuudeksi, palvelujarjestel-
man, kuntoutushenkildkunnan ja kuntoutujan valiseksi vuorovaikutusprosessiksi tai
yhteiskunnalliseksi toimintajarjestelmaksi. (Koskisuu 2004, 30-31.) Kuntoutumisen
prosessille tarkeita tekijoita ovat oman tilanteen hyvaksyminen ja edistymisen tun-
nustaminen, edistymisen hitauden hyvaksyminen, toivon lahteet ja oma toive muu-

toksesta. Naiden tekijoiden tulisi nakya koko prosessin ajan. (Koskisuu 2004, 74.)

Kuntoutustydssa keskeisinta on kuntoutujalahtdisyys, jota tavoitellaan kuntoutujan
omilla tavoitteilla, jotka ohjaavat prosessia seka hyddyntamalla kuntoutustyonteki-
jan tietoa, osaamista ja ammattitaitoa (Koskisuu 2004, 22). Kuntoutuksen tavoit-
teena on muuttaa (myonteisesti) kuntoutujaa seka hanen suhdettaan ymparistoon,
yhteiskuntaan ja muihin ihmisiin. Vaikka tavoitteet ovatkin kuntoutujan itse asetta-
mia ja yksilollisia, voivat ne liséksi olla my6s yhteiskunnallisia ja poliittisia tavoitteita.
Palkkatyokyky nahd&én poliittisena arvovalintana. Yhteiskunnan ndkodkulmasta kun-
toutuksen keskeinen tehtava onkin tyokyvyttémyyden ehkaisy ja tyokyvyn yllapita-
minen. Kuntoutuminen tulee ymmartaa syvallisena henkilokohtaisena muutospro-
sessina, jossa kuntoutujan ajatusten, asenteiden ja tunteiden muuttumisen my6ta
myo6s hanen toimintatapansa eri tilanteissa ja rooleissa muuttuu. Taten esimerkiksi
mielenterveyskuntoutumista ei tule nédhda pelkastaan yksildllisen kayttaytymisen tai
taitojen muutoksena. (Koskisuu 2004, 24-25.)
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Arvot ohjaavat kaytannon tyotd, kuntoutusprosessia ja koko kuntoutuksen kehitty-
mista. Arvot ovat lahtdkohtia ja nakokulmia kuntoutuksessa, ja niiden tulisi perustua
tavoitteisiin. Toisaalta voidaan painottaa kuntoutusprosessin kannalta oleellisia asi-
oita ja arvoja. Kuntoutuksen arvoja ja tavoitteita ovat itsenaisyys, mahdollisuudet,
osallisuus, voimaantuminen, kuntoutuminen ja eldaménlaatu. Kuntoutuksen tavoit-
teet ilmaisevat moraalista perustaa, johon kuntoutus perustuu, seké ajatuksia, joi-
den tulisi ohjata tyontekijoiden ja tahojen toimintaa kuntoutujien kanssa tehtavassa
tydssa. Kuntoutusta ohjaavien arvojen tulisi olla samat koko kuntoutuksen kentalle.
Esimerkiksi mielenterveyskuntoutuksen perusarvoja ovat toimintakyky, tuki, valinta
seka yksil6orientoituneisuus, jolla tarkoitetaan toiminnan lahtokohdan olevan koko-
naisessa ihmisessa, eika sairaudessa tai diagnoosissa. Muita mielenterveyskuntou-
tuksen perusarvoja ovat ymparistospesifisyys eli kuntoutujan elinymparistot, osallis-
tuminen, lopputulosorientoituneisuus eli kuntoutuksen arviointi kuntoutujan tulosten

ja hyodyn kannalta seka ihmisen kasvun mahdollisuus. (Koskisuu 2004, 45-46, 54.)

Kuntoutumisvalmiudella ei tarkoiteta kykya saavuttaa tavoite, vaan silla tarkoitetaan
ihmisen kykya ja halua asettaa muutostavoitteita, jotka koskevat omaa elamaa.
Kuntoutusvalmiuden kehittyminen on vuorovaikutusprosessi, jossa tuetaan kuntou-
tujaa paatoksentekoon ja kysymyksiin. Valmius liittyy ymparistdéon ja valmius voi eri
aikoina vaihdella, riippuen kuntoutujan kasityksestd muutoksen tarpeellisuudesta.
Valmiusarvion tarkoituksena ei ole ihmisten poissulkeminen kuntoutuspalveluista.
(Koskisuu 2004, 99-101.)

Kuntoutusta toimintakokonaisuutena ei voida tarkastella ainoastaan yleista jarjes-
telmaa tai yksildiden tilannetta kuvaamalla, vaan siihen sisaltyy makro-, mikro- ja
mesotasoisia ilmidita, jotka kuvaavat sosiaalisia ilmiditd seké sosiaalista todelli-
suutta. Makrotaso viittaa yhteiskunnallisiin rakenteisiin, vaestoon ja kulttuuriin, mik-
rotaso taas yksiloon seka yksildiden ja pienryhmien vélisiin kohtaamisiin ja vuoro-
vaikutukseen. Mesotaso vaikuttaa makro- ja mikrotason valilla, viitaten
organisaatioihin ja yhteisdihin tai sosiaalisiin ryhmiin, jotka ovat muodostuneet yh-
teistd pdamaaria tai tavoitteita varten. Nama tasot ovat vuorovaikutuksessa toi-
siinsa, mikd on myo6s kuntoutuksessa keskeista. Kuntoutusta ajatellen tallaisena il-

mién&, mikrotasolla kuntoutujaa tarkastellaan hanen kohtaamissaan, kuntoutusta
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tukevissa sosiaalisissa tilanteissa/suhteissa ja ymparistoissa, kuten kuntoutustyon-
tekijan kanssa. Mesotasolla on kysymys kuntoutusorganisaatioista seké niista toi-
mintastrategioista ja menetelmistd, joita organisaatiot noudattavat kuntoutuspalve-
luja jarjestaessaan ja tuottaessaan. Yhteiskunnan tasolla eli makrotasolla on
kysymys kuntoutuspolitikasta ja vaeston tarpeista sekd yhteiskunnan yleisista
asenteista ja arvoista. (Jarvikoski & Hark&apaa 2011, 19-20.)

3.5 Kuntoutuksen nelja osa-aluetta

Perinteisesti kuntoutus on jaettu toimintatapojen ja sisallon mukaisesti neljaan eri
osa-alueeseen, jotka voivat osittain olla paallekkaisia. Luokitusten avulla organisaa-
tioiden ja ammattiryhmien tyonjakoa voidaan selkiyttaa. Sosiaalisen kuntoutuksen
tavoitteena on lisatd kuntoutujan osallisuutta yhteiskuntaan sekd hanen kykyaan
selviytya monipuolisista sosiaalisista tilanteista. Se on prosessi, jonka tarkoitus on
parantaa kuntoutujan sosiaalista toimintakykya. Sosiaalisella kuntoutuksella voi-
daan myds tarkoittaa keinoja, joiden avulla sosiaaliset ja taloudelliset tekijat saa-
daan tukemaan kuntoutustuloksen saavuttamista. Laakinnallisella kuntoutuk-
sella tarkoitetaan toimenpiteitd, joiden avulla yksilon psyykkista ja fyysista
toimintakykya voidaan parantaa ja jotka usein kaynnistetaan laaketieteellisten tutki-
musten pohjalta. Se voi olla my6s henkilon toimintakykyd palauttavaa tai toiminta-
kyvyn menetyksia kompensoivaa toimintaa. Laakinnallisesta kuntoutuksesta voi-
daan kayttaa myds kasitetta toimintakykykuntoutus. Kasvatuksellinen kuntoutus
on toimintaa, jonka avulla tuetaan erityista tukea tarvitsevan tai vammaisen henkilon
kasvatusta ja koulutusta seka erityisjarjestelyja, joita nama asiat edellyttavat. Ta-
voitteena tassa on tukea monialaisen kuntoutuksen menetelmin henkilén kehitys-
prosessia. Ammatillisessa kuntoutuksessa taas pyritddn toimenpiteiden avulla
tukemaan henkiloa tydpaikan saamiseksi tai sailyttamiseksi. Toimenpiteiden avulla
voidaan myds kohentaa ja parantaa henkilon tyokykya ja ammatillisia valmiuksia.
(Kuntoutusjarjestelma, paivitetty 18.5.2015; Jarvikoski & Harkapaa 2011, 20-22.)
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3.6 Kuntoutuminen prosessina

Kuntoutuminen on muutoksen tekemista, jota kuntoutustyo tukee. Muutosprosessi
Voi edeté hitaasti, se voi olla pitkdan muuttumaton ja sitten muutoksesta tulee mah-
dollinen. Siksi on hyva tietaa, minkalainen muutosprosessi on. Muutosprosessi on
viisivaiheinen tapahtuma, jossa vaiheiden jarjestys voi muuttua tai vaiheisiin voi aina
palata. (Koskisuu 2004, 97.) Koskisuu (2004, 97-98) on kiteyttanyt muutosprosessin

vaiheet edelliseen taulukkoon (Taulukko 1).

Vaihe Kuvaus
Esihar- Ei muutokseen pyrkivaa toimintaa. Ei tiedosta/tunnista tai
kinta jopa kielteinen muutostarpeelle. Ymparisto tiedostaa/tunnis-
taa muutostarpeen, painostaa muutokseen.

Harkinta | Tietoisuus muutostarpeesta tai ongelmasta, muttei viela si-
toutumista muutoksen toteuttamiseksi. Pohdinta, hyvien ja
huonojen puolien arviointi.

Valmis- | Aikomus ryhtyd muutosta edellyttdvaan toimintaan. Ei sisalla

tautumi- viela varsinaista toimintaa, mutta pienia liilkahduksia muu-
nen tosta kohti.

Toiminta | Merkittavia muutoksia toimintatavoissa tai ymparistossa al-
kaa tapahtua muutoksen aikaansaamiseksi. Tama vaihe vie
energiaa ja aikaa ja vaatii sitoutumista.

Yllapito Toiminnan avulla aikaansaatujen muutoksien turvaaminen.
Muutosprosessi jatkuu edelleen. Tilanteen vakiinnuttaminen
ja yllapitaminen suunnitelman avulla, joka huomioi myods
mahdolliset riskitekijat.

Taulukko 1. Muutosprosessin vaiheet (Koskisuu. 2004, 97-98.)

Kuntoutusta voidaan myo6s kuvata suunnitelmallisena ohjausprosessina tai toimen-
piteiden prosessina. Kuntoutusprosessissa tavoitteeseen edetdaédn suunnitteluvai-
heen, toteutuksen ja erilaisten toimenpiteiden tydstamisen seka jatkuvan seurannan
avulla. (Jarvikoski & Hark&apéaa 2011, 190; Habasevich, 21.1.2012.) Kun kuntoutuk-
sen perustavoitteet on sovittu, maaritelladn ensimmainen valitavoite, joka viittaa
paatavoitetta mutta on helpommin ja nopeammin saavutettavissa. Prosessin alussa
on tarkeaa, ettd kuntoutujalle tulee tunne onnistumisen mahdollisuudesta seka asi-
oiden etenemisesta. Jotta kuntoutuja saadaan sitoutumaan kuntoutusprosessiin, on
kuntoutustyontekijan pystyttava tarvittaessa osoittamaan kuntoutujalle yhteys ha-

nen henkil6kohtaisten tavoitteiden ja yksittdisen kuntoutustoimenpiteen valilla.
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Olennainen osa prosessissa on tavoitteiden ja etenemisen arviointi. Tavoite voi olla
muutosprosesseja tai tiloja, joita kuntoutuksen avulla pyritéan saavuttamaan ja joita
myo0s itse kuntoutukseen osallistuva henkilé tahtoo saavuttaa. Valiarvioinnit ja -ta-
voitteet jaksottavat kuntoutusprosessia, ja niiden saavuttaminen lisdad kuntoutujan
pystyvyyden tunnetta ja vahvistaa hanen motivaatiotaan kuntoutukselle, taten tu-
kien prosessin etenemista. Kuntoutuksessa olevan henkilon ja kuntoutustyontekijan
yhteistydsuhde tulee muodostua turvalliseksi ja luottamukselliseksi. Taméa helpottaa
aikaisempien tavoitteiden realistisuuden arviointia yhdessa seké tydskentelya koko

prosessin ajan. (Jarvikoski & Harkapéaa 2011, 193-194.)

Jotta kuntoutumisen prosessi saadaan kayntiin ja etenemaan, tarvitaan toivoa.
Toivo onkin tarkea periaate, joka ohjaa kuntoutustydta. Toivon rinnalle tarvitaan
konkreettisia tapoja ja keinoja, jotta haluttu muutos voidaan saavuttaa. (Koskisuu
2004, 53.) Kuntoutuminen on muutosta sosiaalisissa rooleissa, suhteessa minuu-
teen ja kasitykseen itsestaan, ja joka nakyy ihmisen vuorovaikutuksesta ympaéris-
t6onsa ja elaméansa elamisessa (Koskisuu 2004, 68). Kuntoutuminen on aikaa vieva
prosessi, johon liittyy monia ulottuvuuksia. Avaimet kuntoutumiseen ovat henkildlla
itsellaan, koska kuntoutuminen tapahtuu kuntoutujan elamassa, ja tyontekijat seka
henkilokunta ovat vain osa kuntoutumista. (Koskisuu 2004, 56-57.) Kuntoutuksessa
oleellista on pyrkia tukemaan kuntoutujaa arvioimaan itse tavoitteita, tilanteita ja
omia kykyjadn muutoksen aikaansaamiseksi. Kuntoutujan minakasityksen muuttu-

minen on edellytys pysyvalle myénteiselle muutokselle. (Koskisuu 2004, 71.)

Peruspalvelut luovat edellytyksia kuntoutumiselle, eik& hoito tai kuntoutus voi edis-
tya ilman perusturvaa. Peruspalveluihin kuuluvat turvattu asuminen, ruoka, tervey-
denhuolto ja perustoimeentulo kaikille niille, jotka kuuluvat hoitojarjestelméan piiriin.
Oma-apu ja vertaistuki ovat tavoitteeltaan voimaannuttavia eli oman tahdon ja aa-
nen léytamiseen liittyvia palveluita, jotka pyrkivat osallistamaan kuntoutujaa toimin-
taan hanen omilla ehdoillaan. Hyvinvointipalveluilla tarkoitetaan hyvinvointia edista-
vid toimintoja, kuten liikuntaa, omasta hyvinvoinnista huolehtimista seka
terveyskasvatusta. (Koskisuu 2004, 41-42.) Hyvinvointipalveluita tarvitaan kuntou-

tumisen tukemiseksi.

Kuntoutuksessa voidaan kayttaa erilaisia keinoja tai toimintoja: esimerkiksi apuvali-

neita, sopeutumisvalmennuksia, terapioita, liikuntaharjoituksia. Tarkein naista on
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kuitenkin itse kuntoutussuunnitelman laadinta. Kuntoutuksessa voidaan kéasitella
my0Os kuntoutumiseen kuuluvia erilaisia teemoja, kuten psyykkinen hyvinvointi ja
jaksaminen taikka uni ja vireys. (Kuntoutuksen keinot [Viitattu 22.6.2016].) Moni laki
velvoittaa tekemaan kuntoutussuunnitelman, ja se on tehtava kirjallisena. Hoitava
ladkari laatii yhdessa asiakkaan kanssa kuntoutussuunnitelman pikimmiten. Kun-
toutussuunnitelmasta tulee ilmeta kuntoutujan nykyinen elamantilanne, kuntoutuk-
sen tavoitteet ja keinot niihin paasemiseksi, toimenpiteet, vastuunjako, aikataulu ja
kuntoutuksen seuranta. Kuntoutussuunnitelma nidotaan yhteen mahdollisen palve-
lusuunnitelman kanssa, jonka laativat yhdessa kunnan sosiaaliviranomainen ja kun-
toutukseen osallistuvat kuntouttavat tahot. Palvelusuunnitelmassa ilmenee kuntou-
tuksen, tuen ja avun tarpeet ja siind on suositus palveluista, jotka pitaa erikseen
hakea hakulomakkeella. Kun palveluja suunnitellaan, kuntoutujan etu ja hénen toi-
vomuksensa sek& héanen itsemaaraamisoikeutensa on huomioitava ensisijaisesti.
Kuntoutujan oma motivaatio kehittyy ja turvallisuuden tunne vahvistuu, kun kuntou-
tuja itsekin paasee osallistumaan kuntoutussuunnitelman laadintaan. Kuntoutus-
suunnitelma sitoo itse kuntoutujaa ja hanen kanssaan tyéskentelevia tahoja sovit-
tuun toimintaan. (Reuter 28.8.2013.)

3.7 Kuntoutuksen toimintajarjestelma ja lainsdadanto

Keskeisimpia kuntoutuksen toimintajarjestelmia ja kuntoutusta jarjestavia tahoja
ovat terveydenhuolto sekad sosiaalitoimen kuntoutustoiminta, johon kuuluvat kun-
touttava tyotoiminta, lastensuojelu, vammaispalvelu ja sosiaalihuolto. Opetushallin-
nolla, ty6hallinnolla ja tytelakejarjestelmalla on omat kuntoutustoimintansa, ja ne
tuottavat kuntoutustoimintana ammatillisia lisakoulutuksia tai -kuntoutuksia, jotka
edistavat tai tukevat tyokykya ja tyollistymista. Tyoterveyshuolto ja tyopaikkojen ty6-
kykya yllapitava toiminta on tydssa kayville henkildille tarkoitettua tyokykya edista-
vaa ja yllapitavaa toimintaa, josta tydnantaja on vastuussa. Myos sotainvalideille ja
vangeille on omat kuntoutusmahdollisuutensa. Tapaturma- ja liikennevakuutusla-
kien mukainen kuntoutus on ty6- ja toimintakykya edistavaa ja yllapitavaa kuntou-
tusta. Kelan kuntoutustoiminta on harkinnanvaraista ja voi olla ammatillista tai l1&&-

kinnallista kuntoutusta. (Jarvikoski & Harkapéaa 2011, 56.)
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Kuntoutuksesta ja sen jarjestamisesta on saddetty monessa eri laissa, kuten Ter-
veydenhuoltolaissa (1326/2010), Kansanterveyslaissa (66/1972) ja Erikoissairaan-
hoitolaissa (1062/1989) (Kuntoutusta koskeva lainsdadantdé Suomessa, péaivitetty
22.4.2014.) Sosiaalihuoltolaissa (1301/2014) on erikseen saadetty sosiaalisesta
kuntoutuksesta. Liséksi kuntoutuksesta sadadetaan erityispalveluiden laeissa: Laki
vammaisuuden perusteella jarjestettavista palveluista ja tukitoimista (380/1987),
Laki kehitysvammaisten erityishuollosta (519/1977), Lastensuojelulaki (417/2007),
Paihdehuoltolaki (41/1986) seka Laki Kansaneldkelaitoksen kuntoutusetuuksista ja
kuntoutusrahaetuuksista (566/2005). (Kuntoutusta koskeva lainsdadanté Suo-
messa, paivitetty 22.4.2014.)



30

4 MITA MIELENTERVEYS ON?

Taman luvun tarkoituksena on avata mielenterveyden laajaa kasitettd. Kasittelen
tassa luvussa mielenterveyshairididen ja -sairauksien kirjoa paéapiirteittain. Lisaksi
luvussa kasitellaan mielenterveyttad suojaavia ja uhkaavia tekijoitd, mita mielenter-
veystyo ja -palvelujarjestelma pitavat sisallaan seké mielenterveysasiakkaan kun-

toutumista.

4.1 Mielenterveyden maarittely

Mielenterveys on laaja k&site, jota on pyritty maarittelemdan mielen sairauden
kautta. Nykyisin mieleltaan terve ihminen maaritellaédn kykenevaksi selviytymaan
paivittaisistd toiminnoista itsenaisesti ja aiheuttamatta toisille tai itselleen karsi-
mysta. Mieleltaan terve ihminen toimii yhteiskunnan yleisesti hyvaksyttyjen mallien
ja normien mukaisesti. (Hietaharju & Nuuttila 2012, 12.) Maailman terveysjarjesto
WHO on maaritellyt vuonna 2013 mielenterveyden olevan hyvinvoinnin tila, jossa
henkil6 kykenee ndkemaan omat kykynsa, selviytymaan elaméan haasteissa seka
ottamaan osaa ja tydskentelemaan yhteisdossaan (Mitd mielenterveys on? [Viitattu
23.10.2016]).

Mielenterveys on tila, joka muuttuu elaméan aikana olosuhteiden seka elamantilan-
teiden mukaan ja jota on vaikea maaritella sen laajuuden ja monien vaikuttavien
tekijoiden vuoksi. Laajana kasitteena se viittaa ihmisen henkiseen toimintakykyyn ja
hyvinvointiin. Mielenterveyteen vaikuttavia tekijoita ovat sosiaaliset ja vuorovaiku-
tukselliset tekijat, biologiset tekijat, perima, kulttuuriset arvot ja yhteiskunnan raken-
teelliset tekijat. Ne ovat keskenaan jatkuvassa vuorovaikutuksessa, samalla kulut-
taen entisia voimavaroja ja synnyttaen uusia. Mielenterveys on my6s sitd, miten
henkilo hyvaksyy itsensd, kykenee nauttimaan elamasta ja rakastamaan, sietaa
vastoinkaymisia ja kohtuullista stressia, tiedostaa ja pyrkii toteuttamaan ja lisaa-
maan omia mahdollisuuksiaan ja tekemaan paatoksia. Se voidaan nahdéa voimava-
rana, joka yllapitaa psyykkisia toimintoja ja jota henkil keraa ja kayttaa. (Hietaharju
& Nuuttila 2012, 12-14.)
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Mielenterveytta suojaavat tekijat lisdavat henkilon sopeutumis- ja selviytymiskykya
omiin kykyihin hyvan itsetunnon avulla. Mielenterveytta suojaavat seka haavoittavat
tekijat voidaan jakaa niin ulkoisiin kuin my6s sisaisiin tekijoihin. Usein yksittdinen
haavoittava tekija vaikuttaa vahaisesti, mutta yhdistyneena muihin haavoittaviin te-
kijoihin voi mielenterveysongelman riski kasvaa. Haavoittavia tekijoita olisi hyva pyr-
kia vahentamaan tai jopa poistamaan ja suojaavia tekijoitd taas olisi hyva lisata,
jotta ihmisen mielenterveys voisi hyvin ja omaan mielenterveyden hyvinvointiin voisi
vaikuttaa. Esimerkiksi riittava lepo, selkeé arkirytmi ja riittdvan monipuolinen ruoka-
valio seka liikunta vaikuttavat mielenterveyteen positiivisesti. (Hietaharju & Nuuttila
2012, 14-15.) Psyykkista hyvinvointia voivat koetella vakavat fyysiset sairaudet. Ra-
vinnolla, liikunnalla ja levolla voidaan edistaa psyykkista hyvinvointia, kun taas tu-
pakka ja paihteet vaikuttavat aivojen valittdjaaineisiin ja taten voivat heikentaa
psyykkista terveytta. (Hietaharju & Nuuttila 2012, 27-29.) Mielenterveytta suojaavia
ja haavoittavia ulkoisia seka sisaisia tekijoita on havainnollistettu Taulukko 2:ssa.

Ulkoiset suojaa- | sosiaalinen tuki, ruoka ja juoma, ty6 ja toimeentulo, vai-
vat tekijat kuttamismahdollisuudet, kuulluksi tuleminen, turvalli-

nen elinymparisto

Sisédiset suojaa- | hyva terveys, oppimiskyky ja ongelmanratkaisutaidot,
vat tekijat vuorovaikutustaidot, huumori, ristiriitojen kasittelytai-

dot, myonteiset varhaiset ihmissuhteet, hyvaksytyksi tu-

lemisen tunne, perima, ongelmanratkaisutaidot, hyva it-

setunto
Ulkoiset haa- syrjaytyminen ja kéyhyys, kiusaaminen ja vakivalta, syr-

voittavat tekijat jintd, menetykset ihmissuhteissa, tydottomyys tai sen

uhka, haitallinen ymparisto

Sisdiset haavoit- | huonot ihmissuhteet, itsetunnon haavoittuvuus, eristay-
tavat tekijat tyneisyys, huono sosiaalinen asema ja sairaudet

Taulukko 2. Mielenterveytta suojaavat ja haavoittavat ulkoiset seka sisaiset tekijat
(Hietaharju & Nuuttila. 2012, 14-15; my6s Mita mielenterveys on? [Viitattu
23.10.2016].)

4.2 Mielenterveyden sairauksista ja hairidista

Mielenterveyden hairiét voivat ilmeta eri tavoin eika valttamatta samanlaisia oireita
ole, kuin jollain toisella. Ongelmien kasaantuessa ne voivat uhata henkilon henkista

hyvinvointia ja psyykkiset vaikeudet voivat peittyd psykosomaattisiin tuntemuksiin ja
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iimeta fyysisena kipuna. Yleensa mielenterveyden hairié aiheuttaa psykosomaatti-
sia tuntemuksia ja vaikuttavat henkilon muistiin, asenteisiin ja ajatuksiin. Kun oireet
aiheuttavat henkil6lle psyykkisen tasapainon heilahtelua ja karsimysta tai rajoittavat
henkilon selviytymis- ja osallistumismahdollisuuksia taikka tyo- ja toimintakykya, on
kyse mielenterveyden hairiosta. Vakavat mielenterveyshairiét voivat aiheuttaa hen-
kil6lle poissulkeutumista yhteiskunnasta ja sen toiminnoista seka eristaytymista so-
siaalisista suhteistaan seké lamauttaa henkilén lahes kokonaan kaikesta. (Hieta-
harju & Nuuttila 2012, 31.)

Hietaharjun ja Nuuttilan (2012, 32-33) mukaan mielenterveyden hairidita on useita
ja ne maaritelladn laéketieteessa kansainvalisen ICD-F-tautiluokituksen mukaan.
Mielenterveyden hairiéita ovat mm. mielialahairiot, kuten skitsofrenia, masennus ja
kaksisuuntainen mielialahairié. Muita mielenterveyden hairidita ovat neuroottiset,
stressiin liittyvét ja somatoformiset (elinten oireilu) hairiot, fysiologiset hairiot ja ruu-
miillisiin tekijoihin liittyvat kayttaytymisoireyhtymat, kuten bulimia tai anoreksia, seka
persoonallisuushairiot. Heidan mukaan suomalaisilla yleisimpia mielenterveyshairi-
Oitéa ovat ahdistuneisuushairiét, mielialahairiot, persoonallisuushairiot, psykoottiset
hairiot sek& paihderiippuvuus. Ahdistuneisuushairididen yleisimpia oireita ovat sy-
damentykytys, hengenahdistus, huimaus, hikoilu, vatsaoireet, keskittymiskyvyn
puute, unettomuus, pahoinvointi, pakkomielteet ja pelot. Yleisimpia ahdistuneisuus-
hairidita ovat yleistynyt ahdistuneisuushairio, paniikkihairid, sosiaalisten tilanteiden
pelko tai muut méarakohteiset pelot (eli fobiat) tai pakko-oireiset hairiot. (Hietaharju
& Nuuttila 2012, 34-38.)

Mielialahairiot ovat mielenterveyshairidista yleisimpid: 15-20% vaestosta karsii ela-
mansa aikana jostain mielialahairiosta. Keskeisin oire on mielenvireen tai mielialan
pitempiaikainen muutos. Mielialahairi6t voivat olla joko bipolaarisia tai unipolaarisia,
jolloin henkildlla on depressiojaksoja eli mielialan laskua ja masennusta. Bipolaari-
hairié tunnetaan paremmin kaksisuuntaisena mielialahairiéna. (Hietaharju & Nuut-
tila 2012, 40.) Kaksisuuntaisessa mielialah&airiossa mielialavaindokset ovat voimak-

kaampia kuin yleensa (Sadeniemi, Aer, Jankala, Sorvaniemi & Stenberg 2013, 19).

Masennusta eli depressiota pidetddn suomalaisten kansantautina sen suuren ylei-
syyden vuoksi. Sen yleisimpia oireita mielialan laskun liséksi ovat energisyyden ja

toimintakyvyn lasku, mielihyvan tuntemisen ja kokemisen vdheneminen seka surun,
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artyneisyyden ja alakuloisuuden tunteen lisaantyminen. Depression voi laukaista
univaje, stressi, tyottoémyys, sairaudet, ihmissuhdeongelmat taikka muut ristiriitati-
lanteet tai paihteet. (Hietaharju & Nuuttila 2012, 40-42.; my6s Sadeniemi ym. 2013,
20-21.) Kallionpaan (paivitetty 24.1.2015) mukaan useat masentuneista eivat tun-
nista tilaansa, vaan he hakeutuvat ladkariin kipujen vuoksi, jota selvitettaessa syyksi
selittyykin masennus. Muita masennuksen yleisia tiloja voi olla epatyypillinen ma-
sennus, kaamosmasennus, synnytyksen jalkeinen masennus (Hietaharju & Nuuttila
2012, 45-46).

Mielenterveysongelmiin liittyy usein tiedostamatonta tai tiedostettua itsetuhoisuutta.
Itsetuhoinen kayttaytyminen voi olla itsensa viiltelemista tai pahoinpitelyd, syomis-
hairioita, laakkeiden ja paihteiden vaarinkayttda tai uhkarohkeaa kayttaytymista. It-
setuhoinen kayttaytyminen voi olla epasuoraa, jolloin halu itsensa vahingoittami-
seen tai tappamiseen ei ole tarkoituksenmukaista, tai suoraa, jolloin itsemurha-

ajatukset ja -yritykset pyrkivat itsemurhaan. (Hietaharju & Nuuttila 2012, 50-51.)

Aikuisvaestosta 5-15% karsii persoonallisuushairioista, jotka nakyvat vakavina hai-
ridind henkilon kayttaytymisessa ja persoonallisuudessa. Tilanteisiin liittyy huomat-
tavaa sosiaalista haittaa seka ahdistusta, ja hairiintynyt persoona reagoi usein stres-
sitilanteissa. Persoonallisuushairiét jaetaan lieviin, keskivaikeisiin ja vaikeisiin
hairidihin. Ne jaetaan myo6s ryhmiin persoonien mukaan. On olemassa eristaytyva,
paranoidinen ja psykoosipiirteinen persoonallisuus sekd huomionhakuinen, narsis-
tinen, asosiaalinen ja epévakaa persoonallisuus. Kolmas ryhma on riippuva, vaa-
tiva, estynyt ja passiivis-vihamielinen persoonallisuus. (Hietaharju & Nuuttila 2012,
53-54.)

Psykoosissa todellisuudentaju on heikentynyt oleellisesti ja henkilén on vaikea arvi-
oida todellisuutta. Hairiot nakyvat kasityksista, ajattelusta tai havainnoinnista
omasta itsesta tai ymparistosta. Psykoottisella henkil6lla voi olla harhaluuloja tai ais-
tiharhoja. Psykoosit ovat erilaisia ja kestoltaan eri pituisia, laukaiseva tekija voi olla
traumaattinen kokemus, paihteiden kaytto tai sairaus. Psykooseista yleisin on skit-
sofrenia kaikkine alamuotoineen. Skitsofrenia on monimuotoinen sairaus, jossa ih-
misen toimintakyky on heikentynyt ja kasitys todellisuudesta hairiintynyt. Usein skit-
sofreniaan liittyy kaksoishairiond paihteiden kayttéa. Muita psykooseja ovat

harhaluuloisuushairid, mielialapsykoosi, psykoottinen depressio, skitsoaffektiivinen
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psykoosi seka lyhytkestoiset psykoottiset hairiot, kuten lapsivuodepsykoosi tai paih-
depsykoosit. (Hietaharju & Nuuttila 2012, 58-59; 62-65.)

4.3 Mielenterveystyo

Sosiaalihuoltolain (L 30.12.2014/1301) 258:n mukaan mielenterveystyolla vahviste-
taan yhteison ja yksilon mielenterveytta suojaavia tekij6itd sekd poistetaan ja va-
hennetdan sitd vaarantavia tekij6itd. Lain mukaan tyo6hon kuuluu sosiaalipalveluihin
sisédltyva, mielenterveytta vaarantaviin seka suojaaviin tekijéihin liittyva neuvonta ja
ohjaus seka perheen ja yksilon tarpeen mukainen psykososiaalinen tuki. Lisaksi
tyohon kuuluu psykososiaalisen tuen yhteensovittaminen yhteisolle ja yksilolle &kil-
lisissa kriisitilanteissa sek& mielenterveytta tukevat sosiaalipalvelut, joita ovat sosi-
aalihuollon mielenterveyspalvelut. Mielenterveystyo, jota sosiaalihuollossa tehdaan,
on suunniteltava ja toteutettava muun terveyden- ja sosiaalihuollon kanssa niin, etta
nama muodostavat toimivan kokonaisuuden. (L 30.12.2014/1301, 3 luku, 258.)

Mielenterveystyd on mielisairauksien ja mielenterveyshairididen ehkaisemista, pa-
rantamista ja lievittdmista seka yksilon psyykkisen hyvinvoinnin, persoonallisuuden
myonteisen kehityksen ja toimintakyvyn edistamistd. Mielenterveyspalveluiden li-
séksi tyohon kuuluu vaeston elinolosuhteiden kehittdminen mielenterveyshairididen
ennaltaehkéisemiseksi, tyon edistamiseksi seka palveluiden jarjestdmisen tuke-
miseksi. Mielenterveystydn toimintatavat kohdistuvat yksiloon, yhteis6on tai yhteis-
kuntaan ja voivat olla ehkaisevid, rakentavia tai korjaavia. (Hietaharju & Nuuttila
2012, 16.)

Ehkaisevan eli preventiivisen tyon toimintamuodot ovat toiminnan ja kehityksen es-
teiden poistaminen seka riskiolosuhteiden korjaaminen tukemalla yksiloa, ryhmaa
tai perhetta kriiseissa ja riskioloissa. Rakentava eli konstruktiivinen tyd pyrkii kayn-
nistamaan suotuista kehitysté ja tuottamaan tata sailyttavia ja edistavia oloja, huo-
lehtimalla yksilon yleisestéd hyvinvoinnista sek& turvaamalla psyykkisen terveyden
perusedellytyksid. Myds yhteiskuntasuunnittelu kuuluu rakentavaan tyéhon ja sen
tavoitteena on psyykkista hyvinvointia tukevan ympariston luominen seka eri toimi-
joiden emotionaalisten ja tiedollisten toimintaedellytyksien ja valmiuksien edistami-

nen. Korjaava tyd on hairion rajoittamista, jo syntyneen vaurion korjaamista seka
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menetetyn toimintakyvyn palauttamista kuntoutuksen ja erilaisten terapioiden
avulla. (Hietaharju & Nuuttila 2012, 16-17.)

Apua mielenterveysongelmiin on ensisijaisesti haettava terveyskeskuksesta tai tyo-
terveyshuollosta. Esimerkiksi neuvolat tekevat ennaltaehkéisevaa mielenterveys-
tyota laajasti ja ohjaavat tarvittaessa psykologin tai psykiatrin palveluihin. Kotipal-
velu ja péaivahoito seuraavat sosiaalitoimen puolelta aikuisten ja lasten
kayttaytymista ja mielialaa, ja tarvittaessa ryhtyy jatkotoimenpiteisiin. Koulutervey-
denhoitajat, laakarit ja psykologit huomioivat myés koululaisten mielialoja ja mielen-
terveysasioita terveystarkastustapaamisten kautta. Armeijassa seurataan sota-
miesten ja alokkaiden mielenterveytta. Erityistydvoimaneuvontaa annetaan tyo- ja
elinkeinotoimistoissa ja siella jarjestetaan tyokokeiluja psykiatrisille kuntoutujille. Jos
kuntoutuja ei kykene tavalliseen kokopaivatython, voidaan hanelle etsia tuettu tyo-
paikka ja jarjestaa kuntouttavaa tyotoimintaa. Myos kolmas sektori jarjestaa kuntou-
tustoimintaa mielenterveysongelmaisille sekd psykiatrisille potilaille, esimerkiksi

Suomen mielenterveysseuran kautta. (Hietaharju & Nuuttila 2012, 18.)

Mielenterveystyota tehdddn moniammatillisten tydéryhmien avulla. Tyoryhmaan voi
kuulua potilaan suostumuksesta myods potilaan laheiset, omaiset tai muu tukiver-
kosto. Moniammatillisen tydryhman ammattitaidon avulla tuodaan potilaan hoitoon
ja kuntoutukseen tietoa ja taitoa ja se toimii yhteistydssa potilaan edun mukaisesti.
(Hietaharju & Nuuttila 2012, 17.) Mielenterveysongelmia ja -hairiditéa voidaan hoitaa
my0s ladkkeiden avulla. Ladkkeet maaraa laakari ja han on myos vastuussa laake-
hoidon toteuttamisesta. Vertaistuen avulla henkil6t voivat hakea samankaltaisissa
tilanteissa olleilta henkil6ilta apua ja tukea, tai he voivat l0ytaa yhdessa ratkaisun

ongelmiinsa. (Heiskanen, Huttunen & Tuulari (toim.) 2011, 180.)

Kun toipuminen ja kuntoutuminen alkaa, asiakkaan itse on myds huolehdittava
omasta voinnistaan ja mielenterveysongelman ennaltaehkaisyssa siind maarin, kuin
se omien voimavarojen ja kykyjen osin onnistuu. Kun masennusta tai mielenterveys-
ongelmia halutaan ehkéaista tai hoitaa omatoimisesti, olisi pyrittdva toimimaan seu-
raavien mallien suuntaisesti: elamaan tulevat ongelmat olisi pyrittdva ratkomaan
yksi kerrallaan, elama tulisi pyrkia pitamaan aktiivisena tai aktivoida uudelleen esi-

merkiksi sosiaalisten suhteiden avulla, seka negatiivisia ajatuksia olisi pyrittava hal-
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litsemaan ja kd&ntamaan positiiviseen suuntaan. Toipuminen on pienin askelin ete-
nemista, jota ei tulisi kiiruhtaa. (Heiskanen, Huttunen & Tuulari (toim.) 2011, 169-
171.) Tarke&a henkilon toipumisprosessissa on hanen oma sisdinen prosessinsa ja
siihen kuuluva itsetutkiskelu, asioiden oivaltaminen ja muutoksien tekeminen ela-
massa ja arvoissa. Toipumisprosessia edistavat ja ohjaavat asiakkaan toivo ja mo-
tivaatio muutokseen. Tata edistavat itsetunnon ja toivon vahvistaminen, selviytymi-
sen tukeminen, karsimyksen lievittaminen ja turvallisuus. Asiakkaan omien
voimavarojen ja toimintakyvyn tukeminen ja vahvistaminen auttavat asiakkaan
omaa osallistumista ja tydskentelya toipumisessaan. Asiakas tarvitsee huolenpitoa,
tukea ja apua tukiverkostoltaan ja omaisiltaan seka vertaistuesta. (Heiskanen, Hut-
tunen & Tuulari (toim.) 2011, 177-179.)

Usein mielenterveysongelmasta tai hairiosta karsivan henkilon omainen tai ystava
on ensimmainen, joka huomaa henkilésséa tapahtuvan muutoksen. Perheenjasenen
sairastuminen on usein koko perhetta koskeva muutostilanne tai kriisi. Omainen on
usein mukana henkilén toipumisprosessissa ja asiakastilanteissa. Voi jopa kayda
niin, ettd omainen myads itse vasyy ja hanen hyvinvointinsa heikkenee. Siksi olisi
hyva, ettd myods sairastuneen omaisille ja perheelle jarjestetaan tukea ja apua.
Muun muassa Omaiset mielenterveystyon tukena on tallainen taho, joka jarjestaa
omaisille tilaisuuksia tai tapahtumia heidan hyvinvointinsa ja jaksamisensa tuke-
miseksi. (Heiskanen, Huttunen & Tuulari (toim.) 2011, 184-185, 193-194: Koskisuu.
2004, 178.)

4.4 Mielenterveyspalvelujarjestelméa

Mielenterveysterveystyon palvelujarjestelma voidaan jakaa palvelun toivotun tulok-
sen kuntoutujan osalta sekéd palvelun keskeisen sisallon mukaan eri palveluihin.
Hoito on psykiatriseen tai psykologiseen lahestymistapaan ja laéketieteellisiin pe-
rusteisiin perustuvaa toimintaa, jonka ensisijainen tavoite on oireiden hallinta, lievit-
tdminen tai poistaminen. Hoidon tehtava on luoda kuntoutumiselle edellytyksid. Hoi-
topalveluesimerkkeja ovat psykoterapia ja ladkehoito. Kriisihoito on kriisiluonteisen

avun antamista akuuteissa tilanteissa, ja sen tavoitteena on kuntoutujan henkil6-
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kohtaisen turvallisuuden seka selviytymisen edellytysten varmistaminen. Palveluoh-
jauksella kuntoutuja kytketdan kaikkiin palveluihin, joita han tarvitsee. Kuntoutujalle
turvatut palvelut ja niiden yhtenaiset, yhdessa maaritetyt tavoitteet olisivat toivottu
lopputulos kuntoutujan kannalta ja tama edellyttdd palvelutarvekartoitusta. (Koski-
suu 2004, 39-42.)

Suomalainen psykiatrinen hoitojarjestelma alkaa perusterveydenhuollosta, jossa
mielenterveystyon tavoitteet kohdistuvat vaeston hyvinvointiin seka ihmisten turval-
lisuudentunteen ja omatoimisuuden sailyttamiseen. Mielenterveysyksikon tehtavia
ovat mielenterveysongelmien ennaltaehkaisy, tunnistaminen ja hoito seka tarvitta-
essa hoitoonohjaus ja psykiatrisen potilaan jatko- ja |lAdkehoito. Psykiatrisen avo-
hoidon keskuksena toimii yleensa mielenterveyskeskus tai -toimisto, jonne voi ha-
keutua itsenaisesti tai lahetteella. Avohoitotyé on mielenterveyskuntoutujan arjessa
toteutettavaa ohjattua sairaan- tai terveydenhoitoa, johon ei sisally pitkia laitos- tai
sairaalajaksoja. Mielenterveyspalvelut jarjestetaan ensisijaisesti avopalveluina, it-
senaista suoriutumista ja oma-aloitteista hoitoon hakeutumista tukemalla. Psykiatri-
nen paivaosasto on avoinna paivasaikaan arkisin ja on tarkoitettu henkildille, jotka
eivat tarvitse ymparivuorokautista hoitoa mutta ovat joidenkin tukitoimenpiteiden tar-
peessa. (Hietaharju & Nuuttila 2012, 19-21.)

Toinen porras on erikoissairaanhoito. Suomessa on 21 erikoissairaanhoidon piiria,
jotka ovat jaettu viiteen sairaanhoitopiirin erityisvastuualueeseen, jossa jokaisessa
toimii yliopistollinen sairaala laéketieteellista tutkimusta ja opettamista seka vaati-
vamman erikoissairaanhoidon jarjestamistéa varten. Keskussairaalan liséksi sairaan-
hoitopiireissa toimii aluesairaala/-sairaaloita, jotka usein toimivat yhteistydssa alu-
een terveyskeskusten kanssa. Jokaisessa sairaanhoitopiirissa toimii psykiatrinen
osastoyksikkd tai sairaala, jotka jarjestavat psykiatrista sairaalahoitoa ja ovat eri-
koistuneet vakaviin mielenterveyden sairauksiin ja hairiéihin. Psykiatrisissa sairaa-
loissa toimii avo-osastoja seka suljettuja osastoja. Suljetuilla osastoilla on yleensa
potilaita, jotka ovat hoidossa vasten tahtoaan tai ovat psyykkisesti niin huonovointi-
sia, ettd voivat vaarantaa oman tai muiden turvallisuuden. Psykiatrisessa sairaa-
lassa osastot jaetaan yleensa akuutti- ja pitkdaikaisosastoihin tai akuutti- ja kuntou-
tusosastoihin. (Hietaharju & Nuuttila 2012, 21-23.) Akuuttiosastoilla hoidetaan
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yleensa potilaita, joiden mielenterveysongelmat tarvitsevat lyhytaikaista ja/tai Kkii-
reellistéa hoitoa. Kuntoutusosastoilla annetaan kuntouttavaa hoitoa, joka on pitempi-
kestoista. (Sadeniemi ym. 2013, 298-299.)

Julkisen sektorin palvelujen lisaksi mielenterveyspalveluja jarjestavat yksityinen
sektori seka kolmas sektori, eli saatiot, yhdistykset ja jarjestét. Palveluasunnot ja -
asuntolat seka hoito-, tuki- ja palvelukodit ovat tuetun asumisen palveluja, jotka voi-
vat toimia vélivaiheena siirryttdessa itsendiseen asumiseen. Paivatoimintakeskus
jarjestaa paivaaktiviteetteja ja mielekéasta tekemisté, kuten keskustelu- tai toiminnal-
lisia ryhmia tai pienien alihankintatdiden tekemisté. Tydtoimintakeskuksissa kuntou-
tuminen jarjestetdan kuntouttavassa tyotoiminnassa, jossa tehd&an ohjatusti toita
omien kykyjen ja voinnin mukaan. Mielenterveyskuntoutujille jarjestetaan myaos eri
jarjestdjen puolesta erilaisia tapahtumia, koulutuksia, ohjauksia seka tuki- ja ystava-
toimintaa. (Hietaharju & Nuuttila 2012, 24, 26.)

JIK-peruspalveluliikelaitoskuntayhtyméssé perusterveydenhuollon liséksi mielen-
terveysasiakkaille on jarjestetty tukipisteitd. Jalasjarvella tukipisteena toimii Vaen-
tupa ja Kurikassa Franssinkoti. Lisaksi limajoella on Kotirappu, joka toimii myods
paihdekuntoutujien tukipisteend. (Mielenterveyden avopalvelut: yhteystiedot. [Vii-
tattu 16.8.2016].) Nama tukipisteet on suunniteltu paikoiksi, jotka tarjoavat matalan
kynnyksen tukea ja joista saa apua ahdistuksen hetkella. Tukipisteet jarjestavat oh-
jattua paivatoimintaa ja tukevat arjen hallinnassa. Naihin palveluihin ei tarvita 1aa-
karin lahetetta, riittaa kun ottaa yhteytta tyontekijaan. (Mielenterveys- ja paihdetyon
avopalvelut. [Viitattu 16.8.2016].)

4.5 Mielenterveysasiakkaan kuntoutuminen

Mielenterveys on kuntoutuksen tavoite eika kohde. Jotta ihmisia voitaisiin auttaa
kohti parempaa mielenterveytta, tulisi ehkaistd mielenterveyden hairidita tai mielen
sairauksia, vahentaa haittoja, joita niistd aiheutuu seka tukea sairaiden toimintaky-
kya. Mielenterveyskuntoutus alkaa, kun henkildn mielenterveys on heikentynyt tai
uhka heikentymiseen on tunnistettavissa. Kuntoutuksen kohteena on ongelmien ja

sairauksien korjaamisen liséksi mielenterveytta tukevien tekijoiden vahvistaminen
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seka toimintaymparisto, jossa kuntoutuja toimii. Mielenterveytta voidaan tukea ko-
hentamalla henkilén fyysista toimintakykya. Kuntoutuksella saavutetaan parempia
tuloksia silloin, kun kuntoutus on aloitettu riittavan varhain. (Mielenterveyskuntoutus
5.9.2013))

Mielenterveyskuntoutuksen keskeisia kasitteita ovat elaméanhallinta, elamanprojek-
tit, suunnitelmallisuus, yhteison jdsenyys, monialaisuus, kuntoutujan asiantuntijuus
seka yhteistydsuhde. Elamanhallintaan kuuluu l&heisesti toimintakyky: kyky suoriu-
tua arjesta ja valittbmista tehtavista, jotka kuuluvat inmisen eri rooleihin. Myés oma-
toimisuuden ja itsendisyyden kasite kuuluvat elamé&nhallinnan kokemukseen. Li-
séksi elamanhallintaan kuuluu ihmisen sisaisiin mielikuviin pohjautuva hallinnan
kokemus. Elamanprojektit ovat asiakkaan omia paamaaria, suunnitelmia ja niihin
tahtaavia toimintoja omassa elamassaan. Nama tavoitteet ohjaavat kuntoutuspro-
sessia ja kuntoutusta, joiden tavoitteet tulisi ollakin asiakkaan omia. Jos asiakkaalla
ei ole tavoitteita, kuntoutusprosessissa tuetaan ja annetaan asiakkaalle mahdolli-

suus loytaa ja asettaa itse tavoitteensa. (Koskisuu 2004,13-16.)

Mielenterveyskuntoutujille tyypillistd on oman toiminnan seuraamusten tunnistamat-
tomuus, vaarin hahmottaminen tai epaluottamus omiin hallintakykyihin (Koskisuu
2004, 14). Kuntoutujan pystyvyysodotukset voivat olla heikot, koska sairaus on voi-
nut vieda varmuuden omista kyvyista ja oman toiminnan vaikuttavuudesta omassa
tilanteessa. Kuntoutuksen perustuessa asiakkaan kokemukseen omasta toiminta-
kyvysta ja sen vahvistamiseen harjoittamalla tarvittavia taitoja, edistaa tama asiak-
kaan hallinnan tunteen lisaamista. (Koskisuu 2004, 15.) Muutos edellyttda tulevai-
suudesta myonteisia mielikuvia. Toiveet, haaveet ja unelmat edistavat muutoksen
alkamista. (Koskisuu 2004, 17).

Akuuttitilanteessa yhteytta voi ottaa jarjestojen tai kuntien kriisipalveluihin, pitkakes-
toisissa tai vakavissa mielenterveysongelmissa on suositeltavaa ottaa yhteytta suo-
raan terveydenhuollon palveluihin. Helposti tavoitettavissa olevia mielenterveyskun-
toutuksen palveluja ovat itseapuohjelmat, kriisipuhelimet tai verkkopohjaiset
tukimuodot. Valtakunnallisesti mielenterveyspalveluja verkkopohjaisina ja kriisipu-
helimen avulla antavat esimerkiksi Tukinet ja Mielenterveystalo. Mielenterveyskun-
toutusta, joka perustuu valittbmaan vuorovaikutukseen, jarjestetddn ryhmamuotoi-

sesti sekd vyksilollisesti. Naitd voivat olla yksiloterapiat, vertaistukiryhmat tai
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kuntoutuskurssit. Yleisia kuntoutuspalveluja voi mielenterveyskuntoutuja myos hyo-
dyntéaa, ja naita ovat tyokokeilut, tyokykya yllapitava valmennus, kuntoutustutkimuk-
set ja muut ammatillisen kuntoutuksen muodot. My6s psykoedukatiiviset palvelut ja
asumispalvelut voivat edistdd henkildn kuntoutumista. Monelle mielenterveyskun-
toutujalle on tarked& sosiaalisen kuntoutuksen eri muodot, kuten tukihenkilGtoi-
minta, tydtoiminta ja vertaistuki. Kuntoutuja voi keskustella itselleen ja kuhunkin ti-
lanteeseen parhaiten sopivasta kuntoutusmuodosta kunnan kuntoutusohjaajan
jaltai hoitavan laakarin kanssa. Eri kuntoutusvaihtoehdoista tiedon saaminen voi
joskus olla ty6lasta, mutta sopivan kuntoutusmuodon léytamiseksi kannattaa ndhda

vaivaa. (Mielenterveyskuntoutus 5.9.2013.)
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5 RIIPPUVUUS JA RIIPPUVUUSKAYTTAYTYMINEN PAIHDE- JA
PELIONGELMAN NAKOKULMASTA

Tassa luvussa kasittelen riippuvuutta ja rippuvuuskayttaytymistd. Koska oppaan
kohderyhmana ovat paihde- ja peliriippuvaiset, kasittelen riippuvuutta ja -kayttayty-
mista peliongelman seka paihderiippuvuuden nakdkulmasta. Tarkastelen ongelman
kehittymista riippuvuudeksi, riippuvuuden muotoja seka riippuvuudesta eroon paa-
semista. Lisaksi kasittelen paihdetyota ja -palvelujarjestelméaé, koska usein peliriip-

puvaisia hoidetaan ja autetaan paihdepalveluiden piirissa.

5.1 Miten riippuvuus syntyy ja ilmenee?

Havion ym. (2014, 40) mukaan vauvan riippuvuustarpeiden tyydyttaminen on pe-
rusta henkilon riippumattomuus- ja riippuvuuskysymysten myonteisyydelle. Jokai-
sen asiakkaan riippumattomuus- ja riippuvuuskokemukset seka kayttaytyminen
ovat yksilollisia ja ne ovat sidoksissa asiakkaan omaan persoonallisuuteen. Kuten
my0Os elamantavan ja kayttaytymisen muuttuminen, jotka tapahtuvat eripituisten ja
erilaisten vaiheiden kautta (Havio ym. (toim.) 2014, 41).

Holmbergin (2010, 37-38) mukaan riippuvuus voi ilmentya kielteisena tai myontei-
sena. Kielteinen riippumattomuus kehittyy jo varhaislapsuudessa. Se kehittyy
lapsen turhautuessa toistuvasti, kun han yrittaa ilmaista myonteista riippuvuuttaan
tai hanen kielteista riippuvuuttaan vahvistetaan, mika aiheuttaa ongelmia vuorovai-
kutuksessa. Kielteinen rippumattomuus estaa ihmistd hakemasta apua ja tukea,
koska ihminen ei voi mydntaa toisille olevansa avun tarpeessa. Kielteinen riippu-
vuus on liiallista toisiin ihmisiin tai asioihin turvautumista, joihin h&n kokee pakon-
omaisia ja jarjenvastaisia tunteita, pyrkien jatkuvaan yhteyteen tamén kanssa. Riip-
puvuuskayttaytymisen lopettaminen on vaikeaa ja aiheuttaa haittoja ihmisen

kehitykselle elamén eri osa-alueilla.

Mydnteinen riippumattomuus on kykya toimia elaman valintatilanteissa ja arvi-

oida itsenaisesti yllattavia tilanteita sekd oma-aloitteisuutta tarpeiden tyydyttdmi-
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sessa. Myonteisesti riippumaton ihminen kykenee hakemaan apua sita tarvites-
saan. Myonteinen riippuvuus saa myds alkunsa ihmisen varhaiskehitysvaiheista
ja edeltaa riippumattomuutta. Lapsuudessa koetut myonteiset onnistumisen koke-
mukset auttavat ihmista tulevaisuudessa luottamaan sisdiseen turvallisuuden tun-
teeseensa ja tamén avulla sopeutumaan erilaisiin elamantilanteisiin. Riippuvuuden
tunne syntyy vuorovaikutussuhteissa, joka kehittyy kyvyksi yllapitaa vastavuoroisia
ja tasavertaisia ihnmissuhteita ja sopeutua ilman ahdistuksen ja uhan tunnetta niiden
vaihteluihin. (Holmberg 2010, 37.)

Riippuvuus voi olla sosiaalista, psyykkista tai fyysista, naita kaikkia yhdessa tai eri
yhdistelmissa. Sosiaalisessa riippuvuudessa henkild on kiinnittynyt sosiaalisiin
suhteisiin tai sosiaaliseen verkostoon, jonka keskeisessa asemassa pdaihteiden
kayttd on. Tallaiseen verkostoon kiinnittyminen saattaa lisata johonkin kuulumisen
ja arvostuksen tunnetta. Psyykkinen riippuvuus kehittyy fyysista riippuvuutta
aiemmin ja sen juuret juontavat henkilon yksilollisen persoonallisuuden kehityk-
sessa. Psyykkisessa riippuvuudessa henkild kokee paihteen kayton, sen vaikutuk-
set ja itse paihteen valttamattomaksi hyvinvoinnilleen. Kun elimistd on tottunut paih-
teeseen ja paihteen puuttuminen elimistdéssa aiheuttaa vieroitusoireita tai erilaisia
elintoimintojen héairiita, voidaan puhua fyysisesta riippuvuudesta. (Havio ym.
(toim.) 2014, 42-43; Holmberg 2010, 40.) Riippuvuus voi olla myds henkista, jolloin
toimintaa tehdaan tai paihdetta kaytetadn tyhjyyden tunteen havittamiseksi tai lievit-
tamiseksi (Valkonen 2011, 27). Paihteiden kayttdé henkisessa riippuvuudessa voi-
daan my6s katsoa juontavan uskonnollisiin rituaaleihin tai koskevan elaménkatso-

musta tai ajatusmaailmaa, joka liittyy paihteiden kayttéon (Holmberg 2010, 40).

Paihderiippuvuuden syntymiseen vaikuttavat monet tekijat, padasiassa paihteen
neurobiologiset ja fysiologiset vaikutukset ihmisessa seka paihteen kayttajan per-
soonallisuuden rakenne, fyysiset ominaisuudet ja psyykkinen varustus. Kulttuuri-
sidonnaiset ja yhteisoélliset tekijat vaikuttavat myos paihderiippuvuuden syntymiseen
(Havio ym. (toim.) 2014, 43.), kuten myds perintotekijat (Holmberg 2010, 43). Toi-
minnallinen riippuvuus eroaa paihderiippuvuudesta siten, etta toiminnallisen riip-
puvuuden kohteena ei ole aine vaan toiminta, esimerkiksi peliriippuvuus. Kummas-

sakin tarkoituksena on hakea riippuvuuden kohteesta tyydytysta ja turvaa.
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Ristiriippuvuus on yhtaaikainen riippuvuus useisiin toimintoihin tai aineisiin. (Holm-
berg 2010, 38.) Addiktio tarkoittaa voimakkaan kielteisen riippuvuuden syntymista,
ja se voi kehkeytya mielihyvaa tuottaviin asioihin (Havio ym. (toim.) 2014, 43). Toisin
sanoen puhutaan pakkotilasta: rippuvuuden kohde ei tuota enaa mielihyvaa ja tilalle
tulee pakko, on pakko saada asiaa tai paihdetta, joka on aiemmin tuottanut mielihy-
vaa mutta joka ei enaa tuota sita (Valkonen 2011, 25).

5.2 Paihteidenkaytto ja paihderiippuvuus

Holmbergin (2010, 11) mukaan paihteidenkéayttd on kuulunut jo vuosituhansia ih-
misyhteisdjen elamaan. Paihteet vaikuttavat keskushermostoon ja niitéd kaytetaan
psyykkisten vaikutustensa vuoksi. Hemming (1.5.2016) toteaa paihderiippuvuuden
olevan yhteiskunnallisesti merkittava ongelma, joka aiheuttaa merkittavia talous-,
sosiaali-, terveys- ja oikeudellisia ongelmia eri puolella maailmaa. Maailman ter-
veysjarjestd WHO arvioi, etta vuosittain 2,5 miljoonaa inmista kuolee alkoholin takia
ja liki 70 miljoonaa elinvuotta vahenee alkoholin takia. (Von der Pahlen & Helander
2012, 113-114).

Kansainvalisen tutkimuksen mukaan 50-80% paihderiippuvuudesta karsivilla aikui-
silla ja nuorilla on yhtaaikaisesti mielenterveyteen liittyvid ongelmia, ja 40-80% mie-
lenterveysongelmista karsivilla aikuisilla ja nuorilla on paihdeongelma (Holmberg
2010, 65). Nama siis voivat olla sidoksissa toisiinsa, joka kavi ilmi myds saamassani
haastattelussa. Yhteisesiintyvyytta selittavat ymparistod, kulttuuriset tekijat, perima
ja psykososiaaliset hairiot. Persoonallisuushairiot, mielialahairiét seka psykoottiset
hairiét ilmenevat useimmin paihteita kayttavilla asiakkailla. (Holmberg 2010, 65-66.)

5.2.1 Miksi paihteita kaytetaan?

Suomessa vallitsee vahva alkoholikulttuuri: suomalaisista aikuisista jopa 90% kayt-
taa jonkin verran alkoholia. Laittomien paihteiden, kuten ladkkeet ja huumausaineet,
kayttd on selvasti vahaisempaa, vaikka niiden kokeilukaytté onkin lisdantynyt. (Ha-
vio ym. (toim.) 2014, 50-51.) Suomalaisten alkoholin kertakaytto ja sen haitat on

kuvattu rajuksi, joka korostuu muihin maihin verrattaessa. Suomessa péihteiden
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kayttd ja sen myota paihderiippuvuus ovatkin kasvava yhteiskunnallinen ongelma.
(Holmberg 2010, 12.)

Paihteiden kaytossa eroja l0ytyy asuinseudun, sukupuolten ja ikaryhmien valilla
seka kayttomaarien ja kayttotineyksien valilla (Havio ym. (toim.) 2014, 53). Yhte-
naistettyna kayttotasot voisi luokitella viiteen tasoon. Raitis henkilo ei kayta paihteita
ollenkaan, satunnaiskaytossa paihdetta kaytetaan kun tilanne sen sallii. Tapakay-
tossa paihdetta kaytetdan tietyissa tilanteissa toistuvasti. Ongelmakaytossa paih-
dettd kaytetddn terveys- ja hyvinvointivaaroista huolimatta ja riippuvuuskaytossa
kayttaminen on pakonomaista ja jatkuvaa, ja paihteensietokyky eli paihdetoleranssi
on kasvanut. (Holmberg 2010, 36.) Paihdeaineesta ja sen kayttbtavasta, kayttajasta
seka paihteen maarasta ja ominaisuuksista riippuen terveysriskit ovat hieman eri-
laisia (Holmberg 2010, 9).

Havio ym. (2014, 42) toteavat, ettd jokaisella ihmisella on omat motiivinsa ja syynsa,
miksi kayttaa paihteita ja maarittdd merkitykset paihteiden kaytolleen, kuinka kes-
keisessd asemassa paihteiden kayttd alkaa nakya hanen elamassaan. Holmbergin
(2010, 14) mukaan mielenterveysongelmat ja erilaiset somaattiset ongelmat ovat
tyypillisin syy runsaaseen paihteidenkayttdon, muita perusteita ovat vanhemmilta
opittu malli ja syrjaytymista edistavat tekijat, kuten ystavien puute tai koulukiusaa-
minen. Nuorten keskuudessa paihteiden kaytdssa voi olla kyse kapinasta tai rajojen

l6ytamisestd, mika voi ennustaa aikuisuudessa runsaampaa paihteidenkayttoa.

5.2.2 Paihteiden kaytdon myontaminen ja lopettaminen

Hietaharju ja Nuuttila (2012, 68) toteavat paihderiippuvuuden olevan sairaus, johon
kuuluu hallitsematon ja runsas paihteiden kayttd. Paihteiden sietokyky kasvaa, jol-
loin kayton lopettaminen on vaikeaa. Paihderiippuvuus alkaa aina satunnaisesta
paihteidenkaytdsta, jolloin se on vield ihmisen oma, hallittu valinta. Usein se alkaa
psyykkisena riippuvuutena, josta se kayton jatkuessa kehittyy vahitellen kemial-
liseksi riippuvuudeksi. Riippuvuusoireyhtyma ja paihteiden haitallinen kayttd ovat
niiden vaarinkayttéd. Monesti paihderiippuvainen henkild vahattelee ja/tai puoluste-

lee paihteidenkaytt6dan ja ongelmiaan. Runsaasta paihteidenkaytosta seuraa sosi-
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aalisia, fyysisia seka psyykkisid ongelmia. Alkoholismin taas epéillaan olevan perin-
nollista: suomalaisten perimasta on loydetty kolme geenimuotoa, jotka voivat altis-
taa alkoholismille (Holmberg 2010, 17).

Holmbergin (2010, 8) mukaan useat paihdeongelmasta karsivat ihmiset toivovat,
etta terveys- ja sosiaalialan ammattilaiset tukisivat, puuttuisivat ja ohjaisivat heita
avun piiriin. Paihdeongelmasta karsiva inminen tulisi kohdata aidosti, samalla moti-
voiden ja itsetuntoa vahvistaen. Hanelle tulisi kertoa, etta han voi onnistua tavoit-
teessaan lopettaa paihteidenkayttd, kun han sita itse vahvasti haluaa ja on valmis

tekemaan sen vuoksi toitd itsensa kanssa.

Paihdeongelman erityispiirteitd ovat kieltamis-, muutos- ja retkahtamisprosessien
vaihemallit. Henkild, joka kayttaa paihteita, ei usein tunnista tai myénna ongelmal-
lista paihteidenkayttoaan tai voi vahatella sitad. Kieltdmisprosessin ymmartaminen
auttaa hahmottamaan paihteita kayttavan asiakkaan oman paatoksenteon, muutok-
sen ja kayttaytymisen muuttumisen hankaluutta. Muutosprosessin avulla retkahta-
minen voidaan ajatella oppimiskokemuksena eika epaonnistumisena. Retkahtamis-
prosessi on asiakkaan omaa kykya havainnoida oman retkahtamisprosessinsa

erityispiirteitd, kun hoito edistyy. (Havio ym. (toim.) 2014, 17.)

Joskus péaihteidenkaytosta ei haluta paastaa irti. Vaikka paihteet aiheuttavat ongel-
mia kayttajassa ja hanen elaméassaan, voi kayttaja perustella paihteidenkayttéaan
arjesta pakenemisella. Paihteiden kayttaminen voi aiheuttaa kayttajassaan hapeaa,
vetaytymista seka itsensa syyttelya, jota paetaan myos paihteidenkaytolla. (Holm-
berg 2010, 47.) Alhon (2012, 51-53) mukaan paihderiippuvuuden hoidolle on oleel-
lista, etta osataan tunnistaa kaytetty paihde ja tunnetaan paihdeongelman luonne.
Paihteidenkayttajaa kohdattaessa ja paihdeongelmaan puututtaessa on muistet-
tava, ettd henkilon paihteiden kayttd voi johtua mahdollisesti sosiaalisesta ongel-
masta, psyykkisesta hairiostd tai somaattisesta sairaudesta. Oireita ja hairioita,
jotka ovat paihteidenkéyton taustalla, tulee tai on yritettavd ymmartaa. Tyoskennel-
lessa paihteidenkayttajan kanssa onkin muistettava oikea kohtaaminen, molemmin-

puolinen rehellisyys sekd avoimuus.
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Holmbergin (2010, 51-52) havaintojen mukaan paihteista pyritadn paédsemaan irti
hitaasti. On toki mahdollista, vaikkakin harvinaista, lopettaa paihteiden kaytt6 ker-
ralla. Paihteiden kayton lopettaminen on vaiheittaista ja muistuttaa jonkun verran
suru- ja kriisiprosessia, jonka vaiheita ovat sokki-, reaktio-, kasittely- seka sopeutu-
misvaihe. Ideana on, etta henkilo kasittelee elaméssééan suurta muutosta ja alkaa
etsimaan uutta suuntaa elamalleen. Paihteista luopuminen on erdanlainen menetys
henkilon elamassa, josta han pyrkii toipumaan uusin keinoin. Toipumisprosessille,
paihteista irtautumisen surulle seka aiemmille vastoinkaymisille on annettava aikaa
ja tilaa parantua. Vahitellen on tuotava esiin muutoksen uudet positiiviset puolet,
uudet mahdollisuudet, toivo seké elamanilo. (Holmberg 2010, 51-52.)

5.2.3 Suomalainen paihdetyo ja -palvelujarjestelma

Hietaharjun ja Nuuttilan (2012, 74) mukaan paihdetyo jaetaan kolmeen vaiheeseen.
Primaaripreventio, eli ehkéaiseva tyo, on vaikuttamista, tiedottamista seké vaihtoeh-
toisten mahdollisuuksien ja mallien ilmaisemista. Varhainen toteaminen, sekundaa-
ripreventio, on ongelman tunnistamista, valiintuloa sek& motivointia muutokseen.
Siihen liittyy hoitoon tai kuntoutukseen ohjaaminen seka erilaiset kurssit ja itsehoi-
totoiminnot. Hoito ja kuntoutus eli tertidgéaripreventio sisaltaa sosiaalisen, psyykkisen
ja fyysisen kuntoutuksen seka mahdollisesti myos hengellisen ja henkisen kuntou-
tuksen. Paihteidenkayton kulttuuriin vaikuttavat kaytetyt paihteet ja niista koituvat
haitat, yhteiskunnan saatelytoimenpiteet ja paihteisiin liittyvat sosiaaliset normit.
Suunnitelmallisista sdatelyista voidaan puhua ehkaisevana paihdetyona, johon kuu-
luvat alkoholipolitikka, valvontarekisterit, paihdetiedotus, terveyskasvatus, paihteet-
tomyytta suosivien ymparistdjen tukeminen ja haittojen vahentadminen. (Havio ym.
(toim.) 2014, 50-52.)

Sosiaalihuoltolaki (1301/2014) maarittelee paihdetydn tarkoitukseksi poistaa ja va-
hentdad paihteisiin liittyvia tekijoitd, jotka vaarantavat turvallisuutta ja hyvinvointia,
seka tukea paihteettomyyttd. Sosiaalihuollon paihdetyon tulee jarjestdd myos muita
paihteettomyytta tukevia tai ongelmakayton vuoksi tarvittavia sosiaalipalveluja paih-
deongelmaisille sek& heidan laheisilleen. Sita tulee toteuttaa ja suunnitella siten,

ettd se muodostaa toimivan kokonaisuuden muun kunnassa tehtavan paihdetyon ja
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mielenterveystyon kanssa. (L 30.12.2014/1301, 3 luku, 248.) Paihdehuoltolaki
(41/1986) saantelee paihdepalvelujen jarjestamisesta, joka on kunnan velvollisuus
jarjestaa kuntalaisten tarpeiden mukaan. Sosiaalitoimilla on paavastuu lakisaateis-
ten paihdepalvelujen ja niiden kaytén koordinoinnista. Paihdepalveluja on tuotettava
paihdehuollon erityispalveluina sosiaali- ja terveydenhuollon peruspalveluissa. Hoi-
don ensisijaiset lahtokohdat ovat omaehtoinen hakeutuminen sek& avohoito. Paih-
depalveluja jarjestetddn avohoitona, asumis- ja muina tukipalveluina, laitoshoitona,
vankiloissa, tahdosta riippumattomina hoitoina seka matalan kynnyksen hoitopalve-
luina. (Havio ym. (toim.) 2014, 99-103.) My6s Terveydenhuoltolaissa (1326/2010, 3
luku, 288) péaihdetyt todetaan kuntien jarjestettavéaksi. Paihteiden aiheuttamien sai-
rauksien hoito-, kuntoutus- ja tutkimuspalvelut kuuluvat myés paihdetyéhon (Parta-
nen & Holopainen 2012, 79).

Avohoidon palveluiksi mééaritetaan sosiaali- ja terveydenhuollon peruspalvelut ja
niissa toteutettavat paihdepalvelut. A-klinikat ja niiden palvelut ovat paihdehuollon
avohoidon erityispalveluja, joista voi hakea apua myds muihin riippuvuuksiin, kuten
peliriippuvuuteen. Asumis- ja muut tukipalvelut tukevat paihdeongelman katkaise-
mista, paihdekeskeisesta elaméntavasta irtautumista ja kuntoutuksen myaota tulleen
muutoksen vakiinnuttamista arkeen. Muita tukipalveluita ovat paivakeskustoiminnat,
A-kiltojen harrastetoiminta seka AA-/NA-/GA-ryhmat (Nimettdmaét alkoholistit/narko-
maanit/pelurit) ja AL ANON-ryhma (paihdeongelmaisten laheisille tarkoitettu
ryhmé&). (Havio ym. (toim.) 2014, 100-102.)

Matalan kynnyksen hoitopalvelut perustuvat nimettdm&éan asiointiin, joiden avulla
voi hakea terveysneuvontaa tai neuvontapalveluja. Matalan kynnyksen hoitopalve-
luina on jarjestetty esimerkiksi rokotusmahdollisuuksia, hoitoonohjausta, haavojen
hoitoa tai huumeidenkayttovalineiden vaihtoa puhtaisiin. Toiminnan tarkoitus on li-
sata tietoutta paihteidenkayton terveyshaitoista ja vahentaa tautien ja tartuntojen
lisdantymista seka leviamista. Laitoshoito voi olla pitempiaikainen kuntoutusjakso
tai lyhytkestoinen katkaisuhoitojakso. Katkaisuhoitoon voi hakeutua terveyskeskuk-
sen tai A-klinikan kautta. Tallaisia laitoshoitopaikkaisia palveluja voivat olla terveys-
keskusten vuodeosastot, isompien A-klinikkojen katkaisuhoito-osastot, psykiatrisen
sairaalan paihdepsykiatrian osastot taikka eri paihdeongelmien hoitoon erikoistu-
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neet katkaisuhoitoyksikot. Vankilan paihdepalvelut kuuluvat vankiloiden paihdestra-
tegiaan, jolla pyritddn tukemaan vankeja paihteettomaan ja rikoksettomaan elaman-
tapaan, torjumaan paihderikollisuutta seka ehkaisemaan haittoja, joita paihteiden
kaytosta syntyy. (Havio ym. (toim.) 2014, 101-103.)

5.2.4 Paihdetytssa kaytettavat tydomenetelmat

Henkilon tullessa paihdepalvelun asiakkaaksi, hanelle teetetdan kyselyja tai lomak-
keita, kuten AUDIT-kysely. (Holmberg 2010, 27). Jos asiakkaalla on mielenterveys-
ja paihdeongelman yhteisesiintyvyys, hoitamisen ja jatkohoitoon ohjaamisen helpot-
tamiseksi on ehdotettu heidan jakamistaan ryhmiin ongelmien luonteen mukaan.
Paihde- ja mielenterveyspotilaita hoidetaan yleensé integroidusti, jaksoittain tai rin-
nakkain terveys-, sosiaali- ja paihdehuollon palveluissa. (Holmberg 2010, 68.) Yksi-
[6llisen tydotteen liséksi voidaan hyddyntaa myos verkostokeskeista tydotetta seka
ryhmé- ja yhteisohoitoa. Tydmenetelmina voi myos kayttaa psykososiaalisia hoito-
muotoja, kuten motivoiva haastattelu tai ratkaisukeskeinen tydote (Havio ym. (toim.)
2014, 127, 133-136).

Paihdetyon auttamismenetelmiin kuuluu paihteiden kayttamisesta aiheutuneiden
akuuttien ja pitk&aikaisten fyysisten tai psyykkisten sairauksien lievittdminen, hoita-
minen ja seuranta, vieroitusoireiden hoito sek& perustarpeiden turvaaminen, kuten
nukkuminen, hygienia ja ravitsemus. (Havio ym. (toim.) 2014, 126-127.) Vieroitus-
oireisen potilaan hoitoon voidaan kayttaa laakehoitoa, katkaisuhoitoa vuodeosas-
toilla seka paihdevieroitushoitoa. Vieroitusoireita hoidetaan asiakkaan elimiston tar-
peiden mukaan. (Havio ym. (toim.) 2014, 139, 142-148.)

Asiakkaan on hyva tietaa toipumisprosessista ja hanen on ehkaistava retkahdusten
syntymista. Mydhemmin toipumisprosessissa saattaa ilmaantua jopa todella voi-
makkaita himoja paihdetta kohtaan. Jos kuitenkin retkahtaa, retkahdus on otettava
oppimiskokemuksena ja tilanne on kasiteltavad yhdessa tyontekijan kanssa. Péaih-
teidenkayttdd ennaltavista tilanteista on hyva keskustella, jotta tilanteet, joissa ret-
kahduksen vaara on suuri, on helpompi tunnistaa ja valttaa néaita tilanteita. On suo-

siteltavaa miettia ennalta erilaisia toimintatapoja ja selviytymiskeinoja, joita voi
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hyodyntaa vaikeissa tilanteissa ja paihteettomasti. (Havio ym. (toim.) 2014, 154-
156.)

Jokaisen henkilon toipumisprosessi on yksilollinen muutosprosessi. Useat paihde-
riippuvuudesta karsivat henkilot kykenevat lopettamaan paihteiden kaytén, mutta
harvat heista voivat palata paihteen kohtuukaytt6oén. Avun ja tuen tarve toipumi-
sessa on yksildllista. Retkahduksen jalkeen tulisi jatkaa keskeytynytta toipumispro-
sessia mahdollisimman nopeasti, jotta haitat minimoituvat. Uusi elamantapa ja uu-
det toimintatavat saattavat jannittaa asiakasta pitemman aikaa, mutta hanella on
oikeus saada tukitoimia ja toimivaa jalkihoitoa h&dnen omien tarpeidensa mukaan.
(Havio ym. (toim.) 2014, 156-157.)

5.3 Peliongelman ja -riippuvuuden maarittely

Pelaaminen on hallitsematonta, kun henkilé pelaa enemman kuin haluaa, aikoo tai
suunnittelee. Talléin se maaritellaan peliongelmaksi (Lund. 2010, 31). Lund (2010,
33) kokee, ettd rahapeliongelmaa ei voi mitata luotettavasti pelaamiseen kaytetyn
ajan, rahan tai maaran suhteen, niiden yksiléllisten erojen vuoksi. Se on toiminnal-
linen riippuvuus, jonka maarittely perustuu toiminnan hallitsemiseen eika sen haital-
lisiin seurauksiin. Rahapeliriippuvuus syntyy aivoihin jddneesta tietyn toiminnan ai-
heuttamasta vahvasta muistijdljestd, jota on toistettu runsaasti (Lund 2010, 57).
Peliriippuvuus on tila, jolloin ihminen laiminly6 velvollisuuksiaan ja perustarpeitaan
pelaamisen vuoksi eikd hallitse pelaamistaan. Peliriippuvuuteen voidaan rinnastaa
kasitteet patologinen pelaaminen seka pelihimo. Vaeston rahapeliongelmat ovat
suhteutettavissa rahapelien pelaamiseen, jonka vuoksi varhaisen avun ja tuen ta-
kaamiseksi riskipelaamisen tunnistaminen on merkityksellistd. (Alho & Lahti 2015,
11-12.) Tassa raportissa kasittelen peliongelmaa ja -riippuvuutta samanvertaisina

ongelmallisina tiloina, joista halutaan tietaa lisda ja ennaltaehkaista molempia.

Lund (2010,15-18) kokee, ettd suomalainen pelaa rahapelejd unelmoidessaan hel-
posta rikastumisesta ja elamastd, ja toisille se on péaihteeton vaihtoehto arjesta ja
ongelmista irtautumiselle. Suomessa rahapelien suosio ja pelaaminen on kasvanut

viime vuosina vahvasti. Suomalainen kulttuuri on hyvaksynyt rahapelaamisen,



50

koska suomalaisen rahapelijarjestelman avulla tehdéan hyvantekevaisyytta. Myon-
teinen pelikulttuuri peittad pelaamisesta aiheutuvia ongelmia ja niihin puuttumisen.
(Lund 2010, 25-26.)

Rahapelit jaetaan onnenpeleihin seka asiantuntija/taitopeleihin. Onnenpelit perus-
tuvat sattumaan, jonka vuoksi lopputulosta on vaikea ennustaa. Asiantuntija- tai tai-
topelit perustuvat osittain pelaajan tietoon ja taitoon pelin sdanndgista, kohteista seka
todennakoisyyksista. (Mita rahapelit ovat? [Viitattu 22.8.2016].) Kinnusen ja Jaak-

kolan (2015a, 37) ainoa, joka rahapelaamisessa voittaa varmasti, on pelinjarjestgja.

Rahapelirippuvuus on muun muassa ICD-10-tautiluokituksessa oma kohtansa ter-
milla ’pelihimo’ (Alho & Lahti 2015, 13-14). DSM-5-tautiluokituksessa puhutaan ra-
hapeliriippuvuudesta (Peliriippuvuus ja ongelmapelaaminen. 19.8.2016. [Viitattu
23.8.2016]). Rahapeliongelman kohtaaminen, ehkaisy, puheeksi ottaminen, tunnis-
taminen ja hoitaminen tulisi saada yhta arkipaivaiseksi asiaksi kuin rahapelaaminen
on (Lund 2010, 27).

Suomessa peli- ja paihderiippuvaisia hoidetaan yleensa paihdehuollon yksikoissa.
Rahapeliongelmaista on vaikeampi tunnistaa kuin paihdeongelmaista, koska raha-
peliongelma ei ndy ulospain eikd ihmisesta ulkoisesti. Siksi peliongelman méaaritte-
leminen ja synnyn havaitseminen on hankalaa. Peliongelman vakavuutta ja ylei-
syytta ei tunneta, mika hankaloittaa peliongelman ehkaisya ja siihen puuttumista.
Pelaamisen ongelmallisuus on tilanne- ja yksilokohtaista. Siksi yksilon oma koke-
mus on paras tapa maaritella peliongelma: peliongelmainen on itse omaa ongel-
maansa lahimpéana ja yksilollisen elamantilanteen ja kokemuksen kartoittaminen on

tarkea osa ongelman arvioimista. (Lund 2010, 32-35.)

5.3.1 Peliongelman ja -riippuvuuden kehittyminen

Yleensa peliongelma kehittyy pitemman ajan pelaamisen tuotoksena, joskus se voi
kehittya nopeastikin. Pelaaminen voi olla kausittaista, mutta ongelma voi piill& taus-
talla koko ajan. Useimmiten peliongelmainen itse havahtuu ongelmaansa vasta pit-
kan pelihistorian jalkeen, jolloin pelaamisesta syntyneet haitat ovat kasvaneet mit-

taviksi, raha-asiat ovat sekaisin ja lopettaminen voi olla erittdin hankalaa, koska
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pelaamisesta on tullut toiminnallinen riippuvuus. Tilanteeseen herddminen voi ta-
pahtua myds silloin, kun pelaamisesta syntyneet tunteet ja ajatukset ovat ristiriitaisia
ja henkil6 huomaa laittaneensa pelaamisen toistuvasti muun tekemisen, sosiaalis-
ten suhteiden ja itsestaan huolehtimisen edelle. (Lund 2010, 36-41.) Peliongelma ei
aina merkitse, etta henkilolla olisi rahaongelmia, mutta joskus se voi johtaa jopa
suuriin, hallitsemattomiin velkamaariin. Velan maara ei tosin maarita peliongelman
vaikeutta eika sita voida maaritella seurausten perusteella. (Lund 2010, 71-73.) Pe-
lirippuvuus voi aiheuttaa taloudellisten ja tydhon liittyvien ongelmien liséksi paihde-
ongelmia, sairauksia ja terveysongelmia seké sosiaalisia haittoja (Alho & Lahti 2015,
11).

Peliongelma kehittyy riippuvuudeksi vahitellen. Se on kolmivaiheinen prosessi,
jonka ensimmaisessa vaiheessa pelaaja saa isoja voittoja, jotka kannustavat jatka-
maan pelaamista. Tallin se on viela ajanvietetta ja mielihyvaa tuottava, vaikka tap-
pioiden maarat lisdantyvat. Pelaaja uskoo voittavansa uudestaan. Toisessa vai-
heessa pelaajan on tarkoitus voittaa havityt rahat takaisin. Han uskoo voittamisen
mahdollisuuteen ja omaan osaamiseensa, eivatka pelaamisesta aiheutuneet ongel-
mat vaikuta pelaajan mielesta ylitsepadsemattomilta. Pelaaminen hallitsee kolman-
nessa vaiheessa koko elaméé, haitat ovat suuria ja hoitoon hakeudutaan peliongel-
man vuoksi. (Miksi pelataan rahasta? [Viitattu 22.8.2016].)

Laheisten on vaikea puuttua peliongelmaan, koska eivat valttdmatta tunnista tai nae
laheisen peliongelmaa. He havaitsevat pelaajassa tapahtuvat muutokset ja jonkin
olevan pielessa, mutta eivat tunnista ongelmaa. Muutoksia ei valttamatta ole helppo
yhdistaa rahapeliongelmaan ja ongelmaan, jota ei tunne, ei ole helppo puuttua. L&-
heiset saattavat tunnistaa ongelman vasta, kun yhteinen taloudellinen tilanne on
kriisiytymassa. (Lund 2010, 42-43, 46.) Peliriippuvainen ei halua myéntaa ongelmal-
lista suhdettaan rahapeleihin, jonka vuoksi han voi valehdella ja salata pelaamis-
taan. Vahitellen suhteet laheisiin alkavat karsia. (Lund 2010, 75-77.)
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5.3.2 Ongelmapelaajan kohtaaminen

Ongelmapelaaja hapeaa ongelmaansa ja kokee epaonnistuneensa. Monesti lahei-
set ajattelevat peliongelman olevan itseaiheutettua ja yhdistavat sen yksilon ominai-
suuksiin, samalla lisaten ongelmapelaajan kokemusta epéaonnistumisesta. Usein la-
heiset myds syyttavat ja tuomitsevat helpommin tekijdd kuin itse tekoa. Usein
ongelmapelaajat saattavat hakea apua esimerkiksi paihde- tai mielenterveysongel-
maan, koska ndma ovat tunnetumpia ongelmia kuin ongelmapelaaminen. (Lund
2010, 131-135.) Ongelmapelaajaa voisi auttaa, jos peliongelma olisi yhta tunnettu
ja siita puhuttaisiin samalla tavalla kuten paihdeongelmasta. Hyvaksytyksi tulemi-
nen ja puhuminen auttaisivat myos ongelmapelaajaa: hapean tunne vahenisi ja han
huomaisi, ettei ole ainut jolla peliongelma. (Lund 2010, 139.) Peliongelmaan on tar-
jolla ammattiavun lisaksi vertaistukea. Vertaisryhmissa asioista puhutaan niiden oi-
keilla nimilla ja asiat, joita on pidatellyt vuosia siséllaan, voi jakaa vertaisten kanssa.
Se voi auttaa itse ongelman kertojan lisaksi muita vertaisia. Peliriippuvuudesta kun-
toutuminen on pitk& prosessi, jonka aikana pelaaja tarvitsee turvallisen ympariston,
luottamuksellisen suhteen sekd kokemuksen tulleensa kohdatuksi ja hyvaksytyksi.
(Lund 2010, 141-143.)

5.3.3 Peliongelman ehkaisy ja siihen puuttuminen

Rahapeleista aiheutuvien haittojen ehkaisytoimet voidaan jakaa kolmeen ryhméaan:
rahapelien tarjonnan ja saatavuuden rajoituksiin, pelaamisen saéntelyyn seka raha-
pelihaitoista tiedottamiseen ja yleisen hyvinvoinnin ja terveyden tiedottamiseen
(Murto & Warpenius 2015, 23). Yksilon tehtdva on hallita ongelmapelaamistaan,
mutta hanta ei saa jattda yksin ongelmansa kanssa. Tietoa peliongelmasta ja pe-
laamisesta aiheutuvista riskeista on oltava avoimesti ja runsaasti kaikkien saatavilla.
(Lund 2010, 151-152.) Rahapelijarjestelman tulee antaa mahdollisuus henkildille
olla omasta pelaamisestaan vastuullisia seka auttaa ongelmallisen pelaamisen eh-
kaisemisessa. Nykyinen teknologia mahdollistaa rekisterditymisen peleihin, joka tar-
joaa vastuullisuustydkalujen kayttdmisen, kehittdmisen ja rajoitusmahdollisuudet
pelaamisen suhteen. (Lund 2010, 152-154: Kinnunen & Jaakkola 2015, 46.) Asian-

mukainen hoito ja tuki kuuluvat vastuulliseen jarjestelmé&an ja tulee olla saatavilla
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niita tarvitseville (Lund 2010, 164). Rahapeliongelmaa tulee pohtia kansantervey-
dellisend kysymyksena, kun ongelmapelaamista halutaan ehkaista (Lund 2010,
158).

Peliongelmaan tulisi puuttua varhain ja se tulisi ottaa puheeksi mahdollisimman no-
peasti. Pelaajan tukeminen olisi helpompaa, kun peliongelma ei viela hallitsisi koko
elamaa. Mahdollisimman neutraali ja rutiininomainen kysymys voi tehd& asian nor-
maaliksi ja helposti puhuttavaksi. Varhainen puuttuminen voi madaltaa avun hake-
misen kynnysta ja ehkaistd ongelman pahentumista, mutta ei auta viela jo holtitto-
masti pelaavaa henkil6a. (Lund. 2010, 165.) Peleja ei paase pakoon, mutta ne
voidaan ja ne tuleekin kohdata. Ongelmapelaajan tulee olla valmis uuden arvomaa-
ilman rakentamiseen ja uuteen alkuun seka uusien mielenkiinnon kohteiden etsimi-
seen ja vastuullisuuteen itsestaan. Lahipiirin tulee tietda pelaajan ongelmasta, mut-
tei koko maailman, jolloin pelaaja suojaa intimiteettiadan. Hanen on tunnustettava
itselleen oma heikkoutensa peleihin. Hanen on oltava valmis rakentamaan vahitel-
len omaa elaménhallintaansa ja opeteltava uusi elaménrytmi. Ongelmapelaajan on
tehtava toitd uuden elaman, oman rajallisuuden sekd oman muutosmotivaation suh-
teen. (Lund 2010, 167-168.)

5.4 Kuinka paasta eroon riippuvuudesta?

Henkild voi haluta lopettaa paihteidenkaytén, kun han kokee kaytén aikana tunne-
ristiriitaa, eli ambivalenssia, seka rikkindisyyden ja jakautumisen tunteita. Myo6s
paihteiden saamisen hankaluus, kontrollin hallitsemattomuus seka toivottujen vai-
kutusten loppuminen voivat johdatella haluun lopettaa paihteiden kaytto. (Holmberg
2010, 49.) Henkild tulisi saada avun piiriin tarpeeksi varhaisessa vaiheessa, kay-

tosta aiheutuneiden haittojen minimoimiseksi (Holmberg 2010, 51).

Havion ynna muiden (2014, 45-46) mukaan riippuvuudesta voi paasta eroon muut-
tamalla kayttaytymistaan eri keinoin. Heidan mielestaan oman paihteidenkaytén li-
saksi olisi pohdittava myds laheisten, ystavien ja sukulaisten suhdetta paihteiden-
kayttoon. Paihteidenkdyton suhteiden tarkastelu voi auttaa myonteisen
riippuvuuskayttaytymisen synnyssé ja nain korvata kielteisen riippuvuuskayttayty-

misen. Muutoksen suunnittelun voi aloittaa muutostarpeiden tiedostamisella, joka
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muutokseen pyrittdessa on vaikein vaihe. Henkilon on tarkasteltava omaa histori-
aansa; voiko menneisyydessa opittu mallikayttaytyminen tai jokin tapahtuma vaikut-
taa riippuvuuden syntyyn? Oman suhteen lisdksi myo6s laheisten suhteita muihin

riippuvuuden kohteisiin tai toiminnallisiin riippuvuuksiin on hyva pohtia.

Henkildn on arvioitava omat voimavaransa, jotka voivat olla esimerkiksi fyysisia tai
psyykkisid. Hanen on tutkittava elamantapojaan, jonka avulla voi maaritella muutos-
tarpeita. Ajankayttoa tulee myods suunnitella ja opetella kieltaytymaan, kun tydmaara
alkaa olla turhan suuri voimavaroihin ndhden. Itsestaan seké vapaa-ajastaan pitaa
huolehtia, erityisesti vuorovaikutussuhteiden avulla seka palkitsemalla itseaan eri-
laisin voimalausein tai hemmotteluin. Kielteisen riippuvuuskayttadytymisen korvaa-
minen myonteisella sekd oman elaméntavan tarkasteleminen edellyttéavat uusien
toimintatapojen loytamistd, kokeilemista ja toistuvaa harjoittelemista. Myodnteisen
riippuvuuskayttaytymisen tulisi olla vapaaehtoista, merkityksellista, kehittymismabh-
dollisuuksia sisaltavaé seka tuottaa samankaltaista tyydytysta kuin aiempi kielteinen
toiminta. Toiminta ei saa vaatia ajallisia uhrauksia tai suuria ponnisteluja ja sita voisi
toteuttaa yksin tai jonkun kanssa. Muutosprosessin vaikein vaihe on myoénteisen
riippuvuuskayttaytymisen ja toimintatavan jatkaminen. Muutos on kuitenkin alku uu-
sille asioille ja halu muutosta kohtaan vaatii aikaa ja tietoista tydskentelya ennen

muutoksen vakiintumista. (Havio ym. (toim.) 2014, 46-47.)

Toiminnallisesta riippuvuudesta, kuten rahapeliriippuvuudesta, eroon paaseminen
on toiminnasta pois opettelua. Se ei ole helppoa, ja vaikeampaa se on, jos muistijalki
on erittain vahva ja toimintaa, tdssa tapauksessa pelaamista, on jatkunut useita vuo-
sia. (Lund 2010, 58.) Peliongelmaan voi hakea apua kolmelta tasolta: itsehoitoa tu-
kevista neuvontatyyppisista palveluista, sosiaali- ja terveydenhuollon yleisista pal-
veluista seka rahapeliongelmaisten hoitoon erikoistuneista palveluista (Mustalampi
& Partanen 2015, 131). Palvelut voivat olla avo- tai laitoshoitoa, kuntoutusta, ver-
taistukiryhmia tai oma-apuohjelmia, joita l16ytyy internetista (Castrén, Alho & Lahti
2015, 137). Jos ongelmapelaajalle on syntynyt velkaa rahapelaamisesta, hanen
suositellaan ottavan yhteyttd myos talous- ja velkaneuvontaan tai esimerkiksi Ta-

kuu-Saation Velkalinjalle (Talousneuvonta 22.1.2015)
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6 POHDINTA

Taman raportin tuotoksena syntyi palveluopas Kurikan sosiaalitoimelle ja JIK-
peruspalveluliikelaitoskuntayhtymalle. Oppaassa olen hyddyntanyt raportissa kasit-
telemiani aiheita: mielenterveysongelmia, paihde- ja peliriippuvuutta seka kuntoutu-
mista, terveytta ja toimintakykya. Halusin tehda oppaan, joka heréttaa kiinnostuksen
lukijassa ja on tiedoiltaan laadukas. Halusin tehdd oppaasta visuaalisesti silmaa
miellyttavan ja sellaisen, joka ei niin sanotusti pakota asiakasta hakemaan apua,
vaan jota voi rauhassa tutkia ja lukea ja joka lisda henkilon tietoutta aihealueista.
Palveluoppaan tarkoitus on ohjata hakemaan apua oikeasta paikasta ja asiakkaalle
mieleisella tapaa silloin, kun he kokevat apua tarvitsevansa, myos akuuteissa tilan-
teissa. Koen onnistuneeni tavoitteessani hyvin: oppaassa ei ole liikaa tekstia, tieto
on tiivistetty ja voimalauseet tukevat asiakasta muutokseen. Siind kaytetty tieto on
ajantasaista, jonka vuoksi tieto on laadukasta. Piirtamani kuvat lisaavat oppaan ja
esitteen luettavuuden mielekkyytta: tieto ja yhteystiedot eivat ole yhta tekstia, vaan

kuvien avulla hieman erottuvat toisistaan.

Aihealueeni oli laaja. Huomasin prosessin aikana, ettad aihealueeni venyy, kun Kir-
joitin terveydesta ja toimintakyvysta, kuntoutumisesta seka riippuvuudesta, kun al-
kuperaisen suunnitelman mukaan olisin kasitellyt toiminnallisen opinnaytetyon te-
kemistda, mielenterveyttda, peli- ja paihdeongelmia. En kuitenkaan jattaisi mitaan
pois, koska nama aiheet pohjustavat tyoni kokonaisuutta. Erityisesti kuntoutumisen
kasittely oli oleellista tyoni kannalta, koska palveluoppaan tarkoitus on tukea asia-
kasta hakemaan apua ja ennaltaehkaista suurempien vahinkojen syntymista — ja
tietysti auttaa asiakasta kuntoutumaan ja tukea kuntoutumista. Sosiaali- ja terveys-
alan ammattilaiset voivat olla asiakkaan tukena, ohjaajina ja peileina hoidon tai kun-
toutumisen aikana ja auttaa asiakasta silloin, kun han kokee tarvitsevansa apua.
Valmis opas ja esite ovat asiakasta palvelevat ja hanen oikeuksiaan ajavat, jossa
tyoni onnistui mielestani hyvin. Opinnaytetydprosessini on kasvattanut ammatillista
min&ani. Taman prosessin aikana olen paassyt luomaan uusia vuorovaikutussuh-
teita ja verkostoja, etsinyt monipuolista tietoa useista eri lahteista, varmistanut pal-
veluntarjoajilta heidan yhteystietojaan ja palvelujaan. Olen tydstanyt opinnaytettani
kuin projektia: olen aikatauluttanut, suunnitellut, toteuttanut ja tehnyt samaa uudel-

leen. Sosiaalialan ammattikorkeakoulutuksen ydinkompetenssien (Sosionomi
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(AMK) | Tietoa ja ohjeita [Viitattu 5.11.2016]) ndkdkulmasta tama opinnaytetyoni ja
koko prosessi on vahvistanut sosiaalialan eettista osaamistani, palvelujarjestelma-
osaamistani seka asiakastyon osaamistani. Koen nain, koska olen pohtinut asia-
kasta kokonaisvaltaisesti tata tyota tehdessani: halusin tehda tyon, joka palvelee
yhteisty6tahon asiakkaita ja tavoiteltua kohderyhmaa silloin, kun he kokevat tarvit-

sevansa apua, neuvoa ja tukea.

Ongelmana ja sairautena mielenterveysongelmat, -hairiot seka paihdeongelma ja -
riippuvuus tunnetaan nyky-yhteiskunnassa. Kuitenkin niiden sopeutuminen suoma-
laiseen yhteiskuntaan, kansan ymmarrys ja hyvaksynta niiden olemassaololle ovat
vielakin aika negatiivista ja poissulkevaa, vaikka nain ei saisi olla. Siksi me sosiaa-
lialan ammattilaiset ajamme asiakkaidemme asemaa ja oikeuksia yhteiskunnassa:
heilla on oikeus kuulua yhteiso6mme ja yhteiskuntaamme omana itsendan, yksi-
|6né&. He saattavat tarvita omien kykyjensa ja voimiensa vahvistamista ja tukea nai-
den ldytamiseen, jotta he voivat vahvistaa omaa itseaan ja osallisuuttaan ympéaroi-
vaan yhteisd6on. He saattavat tarvita siihen meita sosiaalialan ammattilaisia, jotka
tuemme, neuvomme, autamme ja tydskentelemme heidan kanssaan heidan valtais-
tumisekseen omasta itsestdaan. Palveluopas on myds meille sosiaalialan ammatti-
laisille hyodyllinen: voimme tarkistaa siita tarvittavaa tietoa. Tarpeen vaatiessa Voi
alan ammattilainen ohjata asiakkaan oikean palveluntarjoajan piiriin oppaasta 16y-
tyvien yhteystietojen avulla. Lisdksi siitd 16ytyy JIK-alueella tytskentelevélle sosi-
aali- ja terveysalan ammattilaiselle nopeasti yhteystiedot yhteisty6tahoon, esimer-
kiksi Velkaneuvontaan tai llmajoen seurakuntaan, jos on tarve ottaa yhteys.

Paihdetydn ja mielenterveystyon kenttia ja tydn menetelmia kehitetadn koko ajan
ympari maailmaa. Peliriippuvuus on edelleen osa paihdety6ta, koska sita ei aiem-
min tunnettu ja tunnistettu. Nykypaivana pelirippuvuudesta on vasta alettu puhu-
maan ja sen eteen tekemdaan toita, joten tulevina vuosina varmasti asiakasryhma
seka tydn maara tulevat kasvamaan. Meidan tulisi saada ndma asiakasryhmat ta-
kaisin liitettya yhteiskuntaamme, ja samalla meidan tulisi saada yhteiskunta ja kan-
salaiset hyvaksymaan naiden ongelmien olemassaolo ja tunnistamaan ongelmat
nopeammin ja varhaisessa vaiheessa. Jatkossa saamme edelleen tyoskennella
vahvasti ndiden ongelmien ehkéaisemiseksi seka terveyden ja toimintakyvyn koko-

naisuuden tukemiseksi.
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LUKIJALLE

Tama opas on tarkoitettu mielenterveysongelmista, paihde- ja
peliriippuvuudesta karsiville henkildille ja heidan laheisilleen.

Opas on kehitetty Jalasjarven, Iimajoen, Kurikan ja Jurvan
alueella asuville tai muuten JIK-
peruspalveluliikelaitoskuntayhtymassa asioiville henkildille.

Oppaassa on tietoa mielenterveysongelmasta, paihde- seka
peliriippuvuudesta. Lisaksi oppaassa on hyvia vinkkeja itse-
naisen muutoksen ja avun hakemisen tukemiseksi. On hyva
muistaa, ettd nama ongelmat voivat linkittya toisiinsa, jolloin
apua ja tukea voi hakea useammalta taholta.

Oppaaseen on koottu JIK-alueella ja sen laheisyydessa toimi-
vat JIK:n, yksityiset, yhdistykset seka valtakunnalliset toimijat,
jotka tarjoavat tuen ja tiedon liséksi erilaisia palveluita. Lop-
puun on koottu viela alueella vaikuttavien vertaisryhmien ai-
kataulut.

o




UUSI ELAMANVAIHE EDESSA?

Koetko voivasi huonosti? Haluatko eroon péihteista tai pelaa-
misesta?

Tahdotko tukea ja neuvojatarvittaessa? Myds silloin, kun
kriisi on paéalla tai kun tuntuu, ettet tieda, mita tehda? Ha-
luatko jattd& ongelmat taaksesi ja jatkaa uuteen suuntaan
elaméssasi?

¢ Hae apua mahdollisimman varhain ja nopeasti!

e Voit hakea apua joko kasvotusten, puhelimella tai interne-
tistd. Oikeat palvelut I6ydat oppaan lopusta.

¢ Voit ottaa yhteytta alueesi mielenterveys-, paihde- tai sosi-
aalityontekijaan ja keskustella hanen kanssaan, ja suunni-
tella tavoitteitasi uudelle suunnalle.

o Tyodntekijan kanssa tydskenteleminen on luottamuksellista

ja hanta sitoo vaitiolovelvollisuus. Han myds neuvoo ja tu-

kee sinua, kun sinusta tuntuu silta.

Kuntoutuminen on aikaa vieva prosessi, yrité olla karsival-

linen.

Kun ongelmaan/ongelmiin haetaan apua nopeasti ja tarpeeksi

varhain, sen parempi se on kuntoutumiselle ja toipumiselle.

Mielenterveysongelmia, paihde- seka pelirippuvuutta voidaan
hoitaa ja niiden kanssa oppii my6s elamaan. Jokainen henkil®
tekee itse paatdksen avun ja tuen hakemisesta seké omasta
kuntoutumisestaan.
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MISTA APUA VOI HAKEA?

Usein apua haetaan ensin terveydenhuollosta tai sosiaalitoi-
mistosta. Apua voi hakea ensin myds matalan kynnyksen
paikoista (kuten jarjestot, internetin palvelut yms.).

Seuraava kuva hahmottaa paremmin palvelujarjestelmaa.

Avohoitotyé n Erikoissairaanhoito

- mielenterveys- ja paihdeyksikot/- - sairaanhoitopiiri, yliopistollinen
foimistot sairaala

- arjessa tapahtuva kuntoutuminen, -psykiatriset osastot

ohjattu sairaan- tai terveydenhoito

o

[ Terveydenhuolto, Muut tukitoimet
Yksityinen sektori ty6terveyshuolto - Toimintakeskukset
&l tai - Palveluasunnot
sosiaalitoimisto - Kuntouttava tydtoiminta
- Ongelmien - Vertaistuki

ennaltaehkaisy,

Kolmas sektori

- Jarjestojen, saatioidenja |

yhdistysten tekema tyd

tunnistaminen ja hoito.
- Hoitoonohjaus
- Jatko- ja lddkehoito

S »

Valtakunnalliset palvelut
- internetpalvelut, puhelin-
palvelut, chat-palvelut

Erikoissairaanhoidon palveluihin ohjataan terveydenhuollon
palveluista, ladkarin lahetteella.




TAVOITTEENA KUNTOUTUMINEN JA
TOIPUMINEN

Kuntoutuksen tarkoitus on tukea henkilda padasemaan tavoit-
teisiinsa uusien taitojen ja tuen avulla.

Tavoitteena on kuntoutujan suoriutuminen omassa ela-
massaan.

Sovittuun tavoitteeseen edetddn kuntoutujan omien Vvoi-
mien, kykyjen ja arvojen mukaan.

Muutokseen paasemiseksi tarvitaan toivoa ja motivaatiota
Kuntoutuminen vie usein aikaa, ja se on yksildllinen pro-
sessi.

Tyo6ntekijoiden tehtava on tukea ja avustaa kuntoutumi-
sessa, siksi hanen on tiedettava tavoite, jota tavoitellaan.
Kuntoutus-/palvelusuunnitelmaan kirjataan tavoitteen li-
saksi toimenpiteet, joiden avulla tavoitteeseen pyritaan.
Toipumista edistavat itsetunnon ja toivon vahvistuminen,
tuki seka turvallisuus.

Omia voimavaroja tulee arvioida ja tunnistaa, esim. Mitka
asiat antavat minulle voimaa? Mitka taas vievat voimiani?
Myds omia eldmantapojaan tai ajankayttbaan on tutkittava,
sen avulla muutostarpeita voi olla helpompi méaritell&.

4(19)
MUUTOKSEN YLLAPITAMINEN

e Toiminnan/kayttaytymisen muuttaminen edellyttaa uusien
toimintatapojen l6ytamista, kokeilemista ja toistoa.

¢ Uuden toiminnan/kayttaytymisen tulee olla vapaaehtoista,
merkityksellistd ja tuottaa samankaltaista tyydytysta kuin
aiempi kielteinen toiminta.

e Uusi toiminta ei saa vaatia suuria ajallisia ponnisteluja, ja
sita olisi hyva voida toteuttaa yksin tai jonkun kanssa.

e Muutos on alku uusille asioille; se vaatii aikaa ja tietoista
tydskentelyd ennen muutoksen vakiintumista arkeen.

¢ Vaikein vaihe on uuden, myonteisen kayttaytymisen ja toi-
mintatavan jatkaminen.

Muutos edellyttaa tulevaisuudesta myonteisia mielikuvia. Toi-

veet, haaveet ja unelmat edistavat muutoksen alkamista.




MIELENTERVEYSONGELMIEN EHKAISEMINEN

¢ Mielenterveys on sita, miten henkild hyvaksyy itsensa, ky-
kenee nauttimaan elamasta ja rakastamaan, sietaa vas-
toinkaymisia ja kohtuullista stressid, tiedostaa ja pyrkii to-
teuttamaan ja lisddm&an omia mahdollisuuksiaan ja

tekemaan ja valitsemaan paatoksia.
¢ Mielenterveyteen vaikuttavat
- sosiaaliset ja vuorovaikutukselliset tekijat
- biologiset tekijat (esim. ik&a, sukupuoli)
- perima
- kulttuuriset arvot ja
- yhteiskunnan rakenteelliset tekijat.

Eri tekijat ovat keskenaan jatkuvassa vuorovaikutuksessa,
samalla kuluttaen entisid voimavaroja ja synnyttaen uusia.
¢ Kun mielenterveysongelmia halutaan ehkaista tai hoitaa,
on pyrittdva toimimaan seuraavien mallien suuntaisesti:
- elamaan tulevat ongelmat tulee ratkaista yksi kerrallaan
- elama tulisi pitda aktiivisena tai aktivoida uudelleen, esi-

merkiksi sosiaalisten suhteiden avulla

- negatiivisia ajatuksia tulisi hallita ja kaantaa positiiviseen

suuntaan

¢ Mielenterveysongelmat voivat ilmeta erilaisin tavoin ja oi-

rein.
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Riskialueet

¢ Harrastukset

e Huumori

o Hyvaksytyksi tulemisen
tunne

e |ltsetunto ja itsetietoisuus

e Liikunta

¢ Myonteiset ihmissuhteet

¢ Ongelmanratkaisutaidot

e Oppimiskyky

¢ Ravinto, ruoka ja juoma

e Ristiriitojen kasittelytaidot

e Sosiaalinen tuki

¢ Terveys ja hyvinvointi

e Turvallinen elinymparistd

¢ Ty0 ja toimeentulo

e Vaikuttamismahdollisuu-
det

e Voimavarat ja kyvyt

¢ VVuorovaikutustaidot (pu-
huminen ja kuuntelemi-
nen)

v

¢ Asioiden/tunteiden ka&-
sittelemattomyys

¢ Eristaytyneisyys

¢ Haitallinen ymparisto

¢ Huono sosiaalinen
asema

¢ Huonot ihmissuhteet

e [tsetunnon haavoittu-
vuus

¢ Kiusaaminen ja vaki-
valta

o Kdyhyys

¢ Menetykset ihmissuh-
teissa

e Sairaudet

e Syrjintd, syrjaytyminen

o Ty6ttomyys tai sen
uhka



TOIPUMINEN PAIHDERIIPPUVUUDESTA

Kun on pakonomainen tarve saada paihteita tai tehda jo-
tain, ajoittain tai jatkuvasti, eiké pysty hallitsemaan suhdet-
taan tdhan, puhutaan riippuvuudesta.

Tyypillisimpia syitd runsaaseen pdihteidenkayttoon ovat
stressi, mielenterveysongelmat, opittu malli ja syrjayty-
mista edistavat tekijat, kuten esimerkiksi ystavien puute tai
koulukiusaaminen, jne.

Paihteidenkaytdn lopettamiselle, toipumiselle seka aiem-
mille vastoinkaymisille on annettava aikaa ja tilaa parantua.
Voi olla mahdollista lopettaa paihteiden kaytté kerralla,
vaikkakin se on harvinaista.

Riippuvuudesta voi paasta eroon muuttamalla omaa kayt-
taytymistaan.

Jos tydskentelyn aikana ilmenee kriisi, voidaan pohtia, mi-
ten kriisi voidaan kasitella ilman ratkeamista.

Tilanteista, joissa retkahduksen vaara on suuri, tulee kes-
kustella, jotta olisi helpompi tunnistaa ja valttaa kyseisia ti-
lanteita. On hyva miettia ennakkoon erilaisia toimintatapoja
ja selviytymiskeinoja, joita voi hyddyntda vaikeissa tilan-
teissa, paihteettomasti.

Kun paihteenkaytosta on luovuttu ja toipuminen riippuvuu-
desta alkanut, on hyva tietda toipumisprosessista ja eh-
kaistava retkahdusten syntymistd. Kannattaa varautua hi-
moihin, joita voi ilmaantua myéhemmin paihdetta kohtaan.
Jokaisen ihmisen toipumisprosessi on yksildllinen muutos-
prosessi. Avun ja tuen tarve toipumisessa on yksilollista.
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MITEN EROON PELIRIIPPUVUUDESTA?

Pelaamisen katsotaan olevan hallitsematonta, kun pelataan
enemman kuin aiotaan, halutaan tai suunnitellaan. Peliriippu-
vuuden kehittyminen on kolmivaiheinen prosessi:

Ensimmainen vaihe

Toinen vaihe

Kolmas vaihe

e |sot voitot kannus-
tavat pelaamaan

¢ Ajanvietetta ja mie-
lihyvaa tuottavaa

¢ Tappiot lisdantyvat

¢ Uskominen voiton
mahdollisuuksiin

¢ Tarkoitus voittaa ha-
vityt rahat takaisin

e Usko voittamisen
mahdollisuuteen ja
omaan osaamiseen

¢ Pelaamisesta aiheu-
tuneet ongelmat ei-
vat vaikuta suurilta

e Pelaaminen hallit-
see koko elamaa
¢ Haitat ovat suuria
¢ Hoitoon hakeudu-
taan usein vasta
tassa vaiheessa

e Pelaamisen ongelmallisuus on tilanne- ja yksilokohtaista.

e Oma kokemus méaaérittelee peliongelman: peliongelmainen
on itse ongelmaansa lahimpéana.

e Peliriippuvuudesta eroon pddseminen on toiminnasta pois
opettelua. Peleja ei pddse pakoon, mutta ne voidaan koh-

data.

¢ Peliongelman kanssa ei tarvitse eika tule olla yksin.

Lahipiirin on hyva tietaa peliongelmasta.

Omaa elamanhallintaa ja uutta elaméanrytmia tulisi olla val-
mis rakentamaan vabhitellen. Itsestddn ja vapaa-ajastaan
tulee huolehtia uusien harrastusten seka niiden parissa
luotujen vuorovaikutus- ja ystavyyssuhteiden avulla.

Usein peliongelmaa hoidetaan péaihdepalvelujen yhtey-
dessé. Ensisijaisesti sitd hoidetaan sosiaali- ja terveyden-
huollon julkisissa palveluissa, tarvittaessa ohjataan erikois-
tuneisiin palveluihin.

Jos rahapelaamisesta on syntynyt velkaa, on suositeltavaa
ottaa yhteytta talous- ja velkaneuvontaan.



7(19)

YHTEYSTIEDOT Paivystys

Perusterveydenhuollon vhteispéivystys Etela-Pohjanmaa:
Seingjoen keskussairaala
Koskenalantie 18, Seinajoki 06 4154555

lltapdivystys, yopaivystys ja viikonloppupaivystys:
ma-pe klo 16-08 seka viikonloppuisin ympari vuorokauden-
Seindjoen  keskussairaalan ensiapupaivystyksessa.

Laakarien vastaanotot ja alkU|sneuvo|

> Koskenalantie 18, Seinajoki. 06 415 4555

(Terveyskeskuksissa arkisin klo 8-14, o,o / J

Kurikka ja Jurva 8-15)
KURIKKA 06 4585301 PERHEKESKUS (Kurikka) 050 5151027

Makitie 47, 61300 Kurikka Vastaanottosihteeri. Ajanvaraus arkisin klo 12.00-13.00.

Asematie 5, 61300 Kurikka

JURVA 06 454311 ! o

Sairaalatie 3, 66300 Jurva Perheneuvolan psykologi 044 5502622

o Ajanvaraus ja puhelinaika arkisin klo. 12.00-13.00.

Jurvan neuvolan aikuisvastaanotto 043 8200984

Ajanvaraus Ma-Pe klo 12-13 Perheneuvolan sosiaalitydntekija 050 5151035
JALASIARVI 06 4585101 Yhteydenottopyynnén VOI jattaa vastaajaan.

Koskitie 4, 61600 Jalasjarvi

PERHEKESKUS VIIKERI (Jalasjarvi) 0447902523
Vastaanottosihteeri (perhekeskus/neuvola seka mielenter-
veys- ja paihdeyksikko).

ILMAJOKI 06 4585201 Puskantie 2, 61600 Jalasjarvi

Pappilantie 2, 60800 limajoki

Psykologi 040 0917503
puhelinaika ma-pe 12-13

Aikuisneuvolan vastaanotto 040 7365715
Aikuisneuvolan vastaanotto 044 7902365 Ajanvaraus arkisin klo 12-13
Ajanvaraus Ma-Pe klo 12-13 Perheterapeutti/perheneuvola 040 0856547
Psykolog 044 7902341 Psykologi/perheneuvola 044 7902305

Puhelinalka ma, ke-pe kio 12-13 Yhteydenottopyynnén voi jattaa vastaajaan.

Kurikan ja llmajoen terveyskeskukset paivystavét viikonloppui-

: ) N o Psykologi 050 5151216
sin vuorotellen. Tarkemmat ajankohdat www.jikky.fi/paivystys yrolog

Ajanvaraus ja puhelinaika arkisin klo. 12.00-13.00.



http://www.jikky.fi/

Tydterveyshuollot (Arkisin klo 8.00-9.30)

lImajoki, Pappilantie 2 044 7902303
Jalasjarvi, Koskitie 4 044 790 2441
Jurva, Sairaalatie 3 046 851 2443
Kurikka, Makitie 47 044 7902442

Tyo6ttdmien ja opiskelupaikkaa vailla olevien terveystarkastuk-
set, koko JIK-alue: 044 790 2317

Mielenterveystyontekijat

Depressiohoitaja, lImajoki 044 5503057
Tavoitettavissa ma-to klo 12-13

Depressiohoitaja, Kurikka 044 4525540
Tavoitettavissa parittomilla viikoilla ma-to klo 12-13

Mielenterveys- ja paihdeyksikko 044 7902523
Viikeri, Puskantie 2, Jalasjarvi. Puhelinajat sairaanhoitajille ar-
kisin klo 12-13.
Vastaava sairaanhoitaja 044 7902324
Jalasjarven mielenterveys- ja paihdeyksikon seké Jalasjarven
neuvolatydn vastaava sairaanhoitaja.

Sairaanhoitaja 044 7902326
Sairaanhoitaja 040 7721668
Sairaanhoitaja 044 7902325

8(19)
Peliriippuvuus- ja paihdetyontekijat

Mielenterveys- ja paihdeyksikko 044 7902523
Viikeri, Puskantie 2, Jalasjarvi.

Paihdetytn sairaanhoitaja 044 7902387
Paihteet ja peliriippuvuudet toiminta-alueena limajoki ja Jurva.
Koko JIK-alueen alkolukko-,ajokyky- ja paihdeseuranta asiat.
Puhelinaika arkisin 12-13

Paihdetyontekija 044 7902388
Paihteet ja peliriippuvuudet toiminta-alueena Kurikka ja Jalas-
jarvi. Puhelinaika arkisin klo 12-13

Sairaanhoitaja, paihdehoitaja 06 4585101
Jalasjarvi. Ajanvarauksella arkisin 8-14

Kuntoutuminen/tukipisteet

Franssinkoti 044 0266955
Franssintie 6 A 2, 61300 Kurikka. Mielenterveyskuntoutujien
tukipiste. Franssinkodilla tytskentelee psykiatrinen sairaan-
hoitaja ja lahihoitaja arkisin ma-to 7.30-15.30 sek& pe 7.30-
13.15. Franssinkoti jarjestdd kuntouttavaa pdivatoimintaa
seka tuettua asumista.

Kotirappu 044 7902599
Valtaojantie 1 B 12, llmajoki 044 7902360
Mielenterveys- sek& paihdekuntoutujien tukipiste. Avoinna
ma-to klo 8:00-15.30 sek& pe 8:00-13.45. Tuettua arjen toi-
mintoja seka yhdessaoloa.



Punainen Tupa 044 7902533
Nahkimontie 3, 66300 Jurva. Mielenterveyskuntoutujien asu-
misyksikko.

Vaentupa
Savelankuja 2, 61600 Jalasjarvi. 040 7721595
Kirjaston ylékerrassa, 044 7902364

avoinna Kkaikille klo 8.30-12. lltapaivisin kutsutut ryhmat.

Sosiaalitoimistot

JIK/Kurikan sosiaalipalvelut 044 7231017
Asematie 5, 61300 Kurikka
Ajanvaraus ja sosiaalityontekijoiden puhelinaika klo 9-10.00.
Toimisto avoinna klo 9-11.00 ja 12-15.00.

JIK/Jurvan palvelupiste 044 7231017
Sairaalatie 3, 66300 Jurva
Ajanvaraus ja sosiaalityontekijoiden puhelinaika klo 9-10.00.
Aikaa varatessasi muistathan sanoa haluavasi ajan Jurvaan.

JIK/Jalasjarven sosiaalipalvelut 06 4585720
Perhekeskus Viikeri, Puskantie 2, 61600 Jalasjarvi
Ajanvaraus ja sosiaalityontekijoiden puhelinaika klo 9-10.00.
Toimisto avoinna klo 9-11.00 ja 12-15.00

lImajoen sosiaalitoimisto 044 4191255
ma, ti, to ja pe klo 9-10, ke klo 13-14

Jokaisella sosiaalitydntekijalla ja -ohjaajalla on oma tyépuhelin-
numero, jotka 16ydat http://www.jikky.fi/potilaat asiak-

kaat ja laheiset/kurikan sosiaalipalvelut

Sosiaalipaivystys Etela-Pohjanmaa 112
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MUUT JIK-ALUEELLA TAI YMPARISTOSSA SINUA
PALVELEVAT

Julkiset palvelut

HELLUNTAISEURAKUNNAT:

ILMAJOKI Riihitie 1, limajoki
helluntaiseurakunta@ilmajoki.net
http://www.ilmajoenhelluntaiseurakunta.fi/

JALASJARVI Torikuja 9, Jalasjarvi 06 4561019
jalasjarvenhelluntaiseurakunta@anvianet.fi
www.jalasjarvenhelluntaiseurakunta.fi

JURVA Hahdonkuja 4, Jurva
http://www.jurvan.com/

KURIKKA Kirkkoahde 6, Kurikka 044 550 3766
kurikka@helluntaiseurakunta.fi
http://kurikka.helluntaiseurakunta.fi/

SEURAKUNNAT:

ILMAJOEN SEURAKUNTA 06 4240 410
Kirkkotie 37, llmajoki
Diakoniatyontekijat: ma-ti, puh. 050 5370359, 050 537 0326
ja 050 537 0368.
http://www.ilmajoenseurakunta.fi/etusivu

JALASJARVEN KAPPELISEURAKUNTA 06 4569000
Keskustie 14, Jalasjarvi
Diakoniatydntekija: ti & to klo 10-12, puh. 044 456 9015
http://www.kurikanseurakunta.fi/



http://www.jikky.fi/potilaat_asiakkaat_ja_laheiset/kurikan_sosiaalipalvelut
http://www.jikky.fi/potilaat_asiakkaat_ja_laheiset/kurikan_sosiaalipalvelut
mailto:helluntaiseurakunta@ilmajoki.net
http://www.ilmajoenhelluntaiseurakunta.fi/
mailto:jalasjarvenhelluntaiseurakunta@anvianet.fi
http://www.jalasjarvenhelluntaiseurakunta.fi/
http://www.jurvan.com/
mailto:kurikka@helluntaiseurakunta.fi
http://kurikka.helluntaiseurakunta.fi/
http://www.ilmajoenseurakunta.fi/etusivu
http://www.kurikanseurakunta.fi/

JURVAN KAPPELISEURAKUNTA 06 4510164
Kauppatie 12, Jurva
DiakoniatyOntekijat ovat paikalla maanantaisin ja torstaisin
klo 9.30-11.00
http://www.kurikanseurakunta.fi/

KURIKAN SEURAKUNTA 06 4510100
Kurikantie 21, Kurikka kurikan.seurakunta@evl.fi
Diakoniatyontekijat kohtaavat kanssasi kriisitilanteet ja kes-
kustelevat kanssasi luottamuksellisesti. Diakoniatydntekijat:
ma-ke 9-11, to 11-13, puh. 06 4510140. Sininen ovi.
http://www.kurikanseurakunta.fi/

Yksityiset palvelut

OIKEA HETKI 0400 466225
Kauppatie 38, 61850 Kauhajoki.
Oikeassa hetkessa tarjotaan keskusteluapua, terapiaa seka
avohoitopalveluja yksilon liséaksi koko perheelle. Lisaksi pal-
velu tarjoaa kursseja, koulutuksia ja valmennuksia.
http://oikeahetki.fi/

PSYKIATRIAN TUTKIMUS- JA TERAPIAKESKUS
IDENTUM 06 417 7213
Koulukatu 13 C 25, 60100 Seinéjoki. Ajanvaraus ma-to 12-
16, pe 12-15. Monipuolisia psykiatrian ja psykoterapian pal-
veluja tarjoava yritys, jonne et tarvitse lahetetta.
http://www.identum.fi/index.html
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SALOSEN LAAKARIASEMA 06 4560099

Torikuja 9, Jalasjarvi

Ajanvaraus ma-to klo 10-13, pe klo 10-11, vastaanotot klo 8-
16.00. Salosen ladkariasemalla tyoskentelee psykotera-
peutti, joka vastaanottaa asiakkaita ajanvarauksella.

Terveystalo Kurikka, tyoterveys 030 6000

Karrytie 1, Kurikka

Ma klo 9-10, Ke klo 9-11, To klo 9-10

Hoitajien vastaanotto ilman ajanvarausta, laékarille ja labora-
toriotutkimuksiin varattava aika.

Terveystalo Seindjoki, Kauppakatu 030 6000

Kauppakatu 30, Seindjoki
ma-pe 7.30-16, fysioterapia avoinna ma-to 8-20 ja pe 8-17

Terveystalo Seindjoki, Vapaudentie 030 6000

Vapaudentie 24-26, Seinjoki

ma-to 7.30-20, pe 7.30-18, la-su 10-14.

Laboratorio ma-to 7.30-20, pe 7.30-18, la-su 10-14.
Kuvantaminen ma-pe 8-18. Ty6terveyshuolto ma-pe 8-16.

Jarjestot ja tapaamispaikat

FINFAMI ETELA-POHJANMAA RY 06 4148994

Kauppakatu 11 A 4 2.krs, Seingjoki

Mielenterveys- ja paihdeomaisille tarkoitettu yhdistys, josta
saa tukea ja apua omaan jaksamiseen. Nettisivuilta 16ydat
tietoa omaistoiminnasta, tapahtumista seka yhdistyksen toi-
minnasta. Yhdistyksella on oma Omaiskamari-tila, jota voi
tarvittaessa kayttaa. Ennen kayntia on suositeltavaa soittaa.
http://www.finfamiep.fi/

toimisto@finfamiep.fi



http://www.kurikanseurakunta.fi/
mailto:kurikan.seurakunta@evl.fi
http://www.kurikanseurakunta.fi/
http://oikeahetki.fi/
http://www.identum.fi/index.html
http://www.finfamiep.fi/
mailto:toimisto@finfamiep.fi
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IRTI HUUMEISTA ry 010 80 4550 RIKU RIKOSUHRIPAIVYSTYS
Toimintojen talo, Kasperinviita 15, Seinajoki Seindjoen seudun palvelupiste 040 350 3923
Sivustolla on huumetietoutta, apukeinoja huumeiden kayton Kalevankatu 12 B A 16, 60100 Seinajoki
tunnistamiseksi sekd muuta tietoa ja tukea huumeiden kay- Auttava puhelin: 020 316 116 ma-ti klo 13-21 ja ke-pe klo 17-21.
ton ennaltaehkaisemiseen ja lopettamiseen/vahentamiseen. RIKU:n sivuilla voit kayda chat-keskustelua ohjaajan kanssa
http://www.irtihuumeista.fi/ arkisin klo 9-15. Sivuilla myos tietoa rikosprosessin kulusta,
seinajoki@irtihuumeista.fi neuvoja, tukea seka oppaita rikoksen uhreille, todistajille tai

i heidan omaisilleen.
KRIISIKESKUS MOBILE, SEINAJOKI 06 414 1256 hitp://www.riku.fiffiletusivu/

Kauppakatu 15 C 14

puhelinpaivystys ja ajanvaraus

Ma, la ja su klo 10.00 - 18.00

Tiistaina klo 13.00 - 18.00

Ke ja to klo 10.00 - 15.00

Perjantaina klo 10.00 - 12.00
Kriisikeskukseen voit soittaa tai mennéa kay-
maan, jos haluat keskustella jostain elamaasi
vaikuttavasta kriisitilanteesta tai -asiasta.
www. Kriisikeskussik.fi

mobile @kriisikeskussik.fi

SEINAJOEN ALUEEN MIELENTERVEYSYHDISTYS SAMY
RY
Toimintojen Talo, Kasperinviita 15, Seingjoki
Yhdistys toimii mielenterveyspotilaiden ja -kuntoutujien etu-
ja tukijarjestona. SAMY ry jarjestaa virkistysretkia, keskus-
telu- ja liikuntaryhmia seka erilaisia koulutustilaisuuksia.
Verkkosivuilta pdéaset lukemaan lisatietoa kokoontuvista ryh-
mista, jarjestettavista retkistd, jasentiedotteita seka omahoi-
tokeinoja mielenterveyden yllapitdmiseksi.
http://www.seinajoenalueenmielenterveysyhdistys.net/

OLKKARI - TAPAAMISPAIKKA . SININAUHALITTO 045 8945910
040 7673090 ' ) Kauppatie 18, lImajoki
Kauppakatu 6, Seinajoki Kristillistd paihdetyota tekeva liikke, jolla on limajoella toimin-
Kohtaamispaikka avoinna ma-to klo 12.00-16.00, pe klo taa. Nettisivuilta [6ydat myds Sininauhaliitosta lisaa tietoa,
12.00-14.00 julkaisuja paihde- ja peliongelmasta seka asunnottomuu-
Olkkari on tarkoitettu mielen hyvinvoinnista ja paihteetto- desta ja liiton tuesta asunnottomuuteen.
masta toiminnasta kiinnostuneille ikéaan, sukupuoleen, taus- http://www.sininauhaliitto.fi/

taan tai asemaan katsomatta! Olkkarissa kayvat kokemus- ja
vertaistoimijat, kuntoutujat, vapaaehtoiset, vaikuttajat, am-
mattilaiset, jarjestotoimijat ja opiskelijat. Lisaksi Olkkarissa
jarjestetaan erilaisia vertaistukiryhmia. Lisatietoa verkkosi-
vuilta.

www.olkkari.net



http://www.irtihuumeista.fi/
mailto:seinajoki@irtihuumeista.fi
http://www.kriisikeskussjk.fi/
mailto:mobile@kriisikeskussjk.fi
http://www.olkkari.net/
http://www.riku.fi/fi/etusivu/
http://www.seinajoenalueenmielenterveysyhdistys.net/
http://www.sininauhaliitto.fi/

Muut palvelut:

SEINAJOEN VELKANEUVONTA 06 4166268
Alvar Aallon katu 9 B, 60100 Seinéjoki arkisin klo 9-15
Seingjoen velkaneuvonnasta saat apua velkajarjestelyihin ja
talouden hallintaan. Palvelut ovat maksuttomia.
Suorat numerot velkaneuvojille: 06 4162796, 06 4162797,
06 1462053. Huom! Neuvojien soittoajat klo 13-14.
https://www.seinajoki.fi/sosiaali-jaterveyspalvelut/sosiaalipal-

velut/velkaneuvonta.html

VERTAISTUKIRYHMAT/MUUT TOIMINTARYHMAT

MIELENTERVEYSRYHMAT:

Seurakunnan jarjestama Helmi-mielenterveysryhma ko-
koontuu Jalasjérvelld aina kuukauden ensimmaisené keski-
viikkona péaivasaikaan. Ryhma on avoin, ja sitd ohjaavat
JIK:n tyontekija sekéa diakoniatyontekija. Lisatietoa 044 456
9016.

Seingjoen alueen mielenterveysyhdistys SAMY ry jarjestaa
Jalasjarvella oma-apuryhmaa parillisten viikkojen sunnun-
taina klo 13.30-15. Palveluportissa (Tenavatie 4, Jalasjarvi.
Ryhmassa keskustellaan ja pelataan. Lisatietoja numerosta
040 4604761 tai 050 3081928.
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PAIHDERYHMAT:

A-Piiri on avoin vertaistukiryhma paihderiippuvuudesta kar-
siville. Ryhma kokoontuu Kurikan seurakuntakeskuksessa
aina ennalta sovitusti, kuitenkin kerran kuukaudessa. Ryh-
maa ohjaa diakoniatydntekija, jolta saa lisatietoa numerosta
050 350 7659, seka osoitteesta http://www.kurikanseura-
kunta.fi/ryhmat/apua-ja-vertaistukea/paihdetyo

AA-RYHMAT:

Jalasjarvi Keskustie 14, Jalasjarvi
maanantaisin ja lauantaisin klo 19.00

Jurva Kauppatie 12, Jurva
lauantaisin klo 12.

Kurikka Makitie 36, Kurikka
keskiviikkoisin klo 19, sunnuntaisin savuton ryhma klo 19

Seindjoen Al-Anon Tornavantie 25 A5

tiistaisin klo 18.30

seinajoen.alanon@gmail.com

Al-Anon -ryhma on tarkoitettu paihderiippuvuudesta karsivien
laheisille ja omaisille. Kaytossasi on myds sahkopostitse toi-
miva keskusteluryhma "El-Anon". Sinun ei tarvitse ilmoittau-
tua etukateen, vaan voit menna ryhmaan, kun silta tuntuu.

NA-RYHMAT:

Seingjoella ja Vaasassa toimivat Etela-Pohjanmaan ainoat
NA-ryhmaét, jotka ovat suljettuja kokouksia eli joihin paasevat
mukaan huumeaddiktit tai ne, jotka luulevat etta heilla on


https://www.seinajoki.fi/sosiaali-jaterveyspalvelut/sosiaalipalvelut/velkaneuvonta.html
https://www.seinajoki.fi/sosiaali-jaterveyspalvelut/sosiaalipalvelut/velkaneuvonta.html
http://www.kurikanseurakunta.fi/ryhmat/apua-ja-vertaistukea/paihdetyo
http://www.kurikanseurakunta.fi/ryhmat/apua-ja-vertaistukea/paihdetyo
mailto:seinajoen.alanon@gmail.com

huumeongelma. Soittamalla lisaa tietoa.
NA-infopuhelin 050 3077597 joka péaiva klo 18-20.

Irti Huumeista ry:n vertaistukiryhma kokoontuu Seingjoella,
lisatietoa ryhméasta 040 855 6087 ja 040 833 7411

PELAAJIEN RYHMAT:

Pelirajat’on jarjestad Seindjoella Olkkarissa (Kauppakatu 6)
pelaajille tarkoitettua ryhmaa joka keskiviikko klo 18-20. II-
moittautuminen: 044 7202518 (sunnuntaisin klo 17-19) tai il-
moittautumislomake: http://pelirajaton.fi/ryhma/ilmoittautumi-
nen/.

13(19)
VALTAKUNNALLISET PALVELUT TUKENASI

Puhelut ovat joko ilmaisia tai normaalin puhelun hintaisia. Jo-
kaisessa palvelussa voit esiintyd nimettdmasti ja keskustelu
kaydaan luottamuksellisesti, ellei toisin ilmoiteta palvelun ku-
vauksessa.

Mielenterveyspalvelut

APUA:

Sivustolta I6ydat keskusteluja, selviytymistarinoita, tilanteen
arvioimiseen tytkaluja seka asiantuntijapalveluita. Sivustolta
I6ydat myds nopeita apukeinoja tilanteeseesi aihealueittain.
http://www.apua.info/

EVANKELISLUTERILAISEN KIRKON PALVELUT:

Palveleva Netti

Vaatii kayttajatunnuksen, mutta voit esiintya nimettdmasti ja
sinulle vastataan mahdollisimman pian. Voit kertoa mieltasi
painavista asioista.
https://www.verkkoauttaminen.fi/palvelevanetti

Palveleva Puhelin 010 190071
Palvelevaan puhelimeen voit soittaa ja jutella asioista, jotka
painavat mielta.

su-to klo 18-01, pe ja la klo 18-03

MIELENTERVEYSTALO

Mielenterveystalon verkkosivuilta 16ydat tietoutta mielenter-
veydestd, omahoito-ohjelmia sek& oppaita mielenterveys- ja
paihdeongelmiin seka peliriippuvuuteen ja I6ydat itsearvioin-
tityokaluja oman vointisi seuraamiseksi.
www.mielenterveystalo.fi



http://pelirajaton.fi/ryhma/ilmoittautuminen/
http://pelirajaton.fi/ryhma/ilmoittautuminen/
http://www.apua.info/
https://www.verkkoauttaminen.fi/palvelevanetti
http://www.mielenterveystalo.fi/

MIELENTERVEYDEN KESKUSLIITTO

Maksuton vertaistukipuhelin 0800 177599
ma-pe klo 10-15
Neuvontapuhelin 0203 91920

ma, ti, to, pe klo 9-14 ja ke klo 9-16 (8,35 snt/puhelu ja
16,69 snt/min)

Neuvontapuhelimessa kuntoutusneuvojat ohjaavat, tukevat
ja antavat tietoa mielenterveydestd, sosiaaliturvasta, palve-
luista ja etuuksista.

Mielenterveyden keskusliitto ajaa mielenterveyspotilaiden, -

kuntoutujien seka heidan laheisten etuja yhteiskunnassa, ke-

hittaa tarvittavia palveluja ja toimii asiantuntijana mielenter-
veysasiakkaita koskevissa kysymyksissa. Sivustolta I6ydat
mielenterveystietoutta seké julkaisuja niin mielenterveydesta
kuin myds ongelmista ja kuntoutumisesta.

http://mtkl.fi/

SUOMEN MIELENTERVEYSSEURA
Suomen Mielenterveysseura jarjestaa mielenterveyden alan
tilaisuuksia ja koulutuksia, julkaisee aiheeseen liittyvia lehtia
ja kirjallisuutta seké koordinoi hankkeita, jotka lisaavat mie-
lenterveytta ja mielen hyvinvointia. Sivuilta |16ydéat tietoa mie-
lenterveydesta ja sen yllapitdmisesta sekd muiden henkiloi-
den omia kokemuksia mielenterveydesta.
www.mielenterveysseura.fi

Verkkosivuilta [6ydat verkosta l6ytyvat palvelut, kuten Selma-

ja Toivo -oma-apuohjelmat seka Oiva -hyvinvointiohjelman.
Sivuilla myés harjoituksia, joita voit tehda kotona.

VALTAKUNNALLINEN KRIISIPUHELIN 010 195202
Arkisin 09-07, viikonloppuisin ja juhlapyhin& 15-07
Suomen mielenterveysseuran yllapitdma kriisipuhelin.
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AIMA ry — Aidit irti synnytysmasennuksesta ry

AIMA ry tarjoaa verkkosivuillaan tietoutta synnytysmasen-
nuksesta ja sen hoitamisesta, vertaistukea yksilo- ja ryhma-
keskusteluissa ja kertoo tukiaititoiminnasta. Verkkosivuilta
naet tarkemmat verkkokeskustelujen seka vertaispuhelimen
paivystysajankohdat.

www.aima.fi

Paihdetyon palvelut

AA — Alcoholics Anonymous eli nimettémat alkoholistit

Sivustolta l6ytyy tietoa AA-ryhmista, niiden toiminnasta ja toi-
mintaperiaatteista. Sivustolta [6ytyy myos tilattavaa materi-
aalia ja tietoa myos tyontekijoille.

www.aa.fi, Auttava puhelin 09 750200 klo 9-21

A-KLINIKKASAATIO 010 50 650

8,35 snt/puhelu + 16,69 snt/minuutti (arkisin klo 8-16).
Numerosta loydat A-klinikkasaation koko henkildston ja
kaikki toimipaikat.

Saation tarkoitus on vahentda paihdehaittoja ja muita psyko-
sosiaalisia ongelmia hoito- ja kuntoutuspalveluiden, ehkaise-
van paihdety6n ja asiantuntijapalveluiden avulla. www.a-kli-
nikka.fi

EHKAISEVA PAIHDETYO EHYT ry

EHYT ry:n sivuilla on tietoa jarjeston toiminnasta ja vaikutta-
mistyostd, jota EHYT ry tekee. Sivustolta I6ydat myds tietoa
ja materiaalia paihteista eri ikaryhmille seka myds oma-apu-
keinoja esimerkiksi peliriippuvuuteen.

www.ehyt.fi


http://mtkl.fi/
http://www.mielenterveysseura.fi/
http://www.aima.fi/
http://www.aa.fi/
http://www.a-klinikka.fi/
http://www.a-klinikka.fi/
http://www.ehyt.fi/

JEPPE JUOMAPAIVAKIRJA
Sivuston avulla voit seurata ja hallita alkoholikulutustasi seka
asettaa juomisellesi rajat. Voit sen avulla myos pohtia, tuli-
siko sinun lopettaa juominen taysin vai vahentaa sita. Saat
Jepen avulla my6s tukea paastaksesi retkahdusten vyli.
http://www.paihdelinkki.fi/ieppe/

KOKENET.FI
Taman palvelun avulla voit netissé kysya neuvoa paihdeon-
gelmiin kokemusneuvojalta, joko neuvontapalvelun tai kes-
kustelufoorumin kautta.
http://www.kokenet.fi/

NA — Narcotics Anonymous eli nimettdmaéat narkomaanit
Sivuilla on tietoa NA:sta, sen toimintaperiaatteista, ryhmista
seka tietoa narkomaanille, laheiselle seka terveydenhuollon
ammattilaisille.
http://www.nasuomi.org/

PAIHDELINKKI
Paihdelinkin verkkosivuilla on paljon tietoa eri paihteista ja
riippuvuuksista. Sivustolta I6ytyy oma-apukeinoja, tarinoita,
testeja ja laskureita paihteiden kayton hallinnan tukemiseksi
ja rajaamiseksi.
http://www.paihdelinkki.fi/fi

PAIHDENEUVONTA 0800 90045
[Imainen, ympaéri vuorokauden auki oleva paihdeneuvontapu-
helin. EHYT RY:n ja Helsingin Diakonissalaitoksen yhteinen
projekti, joka toimii 31.12.2017 saakka. Paihdeneuvonnasta
voi hakea apua, neuvoa ja tukea paihdeongelman katkaise-
miseksi.
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PIENI PAATOS PAIVASSA
Sivuston avulla voit hakea motivaatiota, tukea ja heuvoja
omaan péaéatokseesi eri tavoitteisiin padsemiseksi, esimer-
kiksi paihteiden kayton tai pelaamisen vahentamiseksi.
http://www.pienipaatospaivassa.fi/

RAITTIUDEN YSTAVAT RY
Jarjesto pyrkii tekemaan raittiuden nakyvaksi jarjestamalla
erilaista toimintaa, kuten tapahtumia.
http://raitis.fi/raittiudenystavat2/

STUMPPI 0800 148484
ma-ti klo 10-18, to klo 13-16
Tupakoinnin lopettamiseen erikoistunut jarjestd. Jarjesto tar-
joaa nettisivuillaan tietoa tupakoinnin lopettaneille tai sit&
harkitseville seka tukea ja ohjausta muun muassa keskuste-
lufoorumin avulla.
http://www.stumppi.fi/portal/etusivu

TAITOLAJI
Sivusto on tarkoitettu tydelaméssa oleville alkoholinkaytta-
jille. Sivusto tarjoaa tietoutta alkoholin vaikutuksista tyoky-
kyyn ja antaa tapoja edistaa omia elaméntapoja ilman alko-
holia.
http://www.taitolaji.fi/

TUKINET
Talla sivustolla voit kdyda keskustelemassa ammattilaisten
seka muiden henkildiden kanssa eri teemaisista asioista.
Ryhmat ovat joko avoimia tai live- tai teemaryhmia. Live- ja
teemaryhmiin osallistuminen vaatii kayttajatunnukset.
https://www.tukinet.net/



http://www.paihdelinkki.fi/jeppe/
http://www.kokenet.fi/
http://www.nasuomi.org/
http://www.paihdelinkki.fi/fi
http://www.pienipaatospaivassa.fi/
http://raitis.fi/raittiudenystavat2/
http://www.stumppi.fi/portal/etusivu
http://www.taitolaji.fi/
https://www.tukinet.net/

16(19)

VERKKOPOHJAINEN PAIHDEKUNTOUTUS PAIHDESAIRAALA
A-klinikkasaation jarjestama verkkopohjainen paihdekuntou- Kuusitie 36, 04480 Haarajoki. o
tus kestaa nelja kuukautta, jonka jalkeen on kahden kuukau- A-klinikkasaation Paihdesairaala on ainut riippuvuusongel-

mien hoitoon erikoistunut esteettn sairaala Suomessa, jonne
hakeudutaan laakarin lahetteelld. Nettisivuilta 16ydat lisatie-
toa paihde- ja muista riippuvuussairauksista, julkaisuja seka

den seuranta. Kuntoutuksessa yhdistyvat verkossa tapah-
tuva itsehoito ja ammattilaisen tarjoama kasvokkainen apu,

joko kaydaan videokeskustelun tai A-klinikkasaation toimipis- s&ation avo- ja laitoshoitopaikoista. Lisatietoa Paihdesairaa-
teessa. lasta ja sen palveluista nettisivuilta.
http://www.hoitoaverkossa.fi/ http://toimipaikka.a-klinikka.fi/paihdesairaala/

MINNESOTA- HOITO 06 4330600

Vasunmaentie 883, 62100 Lapua. Paivystys 0400 815307.
Minnesota-Hoito on alkoholistien, l&dkeriippuvaisten, seka-
kayttajien ja laheisriippuvaisten hoitokeskus. Hoito on 12 as-
keleen mukainen ohjelma, joka kestaa kuukauden. Hoidossa

Pelaamisen palvelut

hoidetaan riippuvaisen liséksi h&nen perheensa. Lisatietoja KOKEMUKSIA PELIONGELMISTA

hoidosta nettisivuilta. Sivustolla on Pelaamisen puu, joka auttaa sinua

http://www.minnesota-hoito.fi/ rakentamaan oman peliongelmasi syita ja ratkai-
KANKAANPAAN A-KOTI suja siihen. Sivusto on todella helppokéayttéinen

ja nopeasti selattava.

A-koti tarjoaa valtakunnallisesti kuntoutuspalvelujaan alko- _ . . ,
http://www.kokemuksiapeliongelmista.fi/

holi-, ladke-, huume- ja peliriippuvaisille. A-kodissa voi my6s
suorittaa osan vankeusrangaistusta paihdekuntoutuksena.

A-kotiin voi hakeutua itsenéisesti ja paikkaan on mahdollista PELAA MALTILLA
kayda tutustumassa. Raha-automaattiyhdistyksen oma sivusto, jonka avulla voit
Hirvikankaantie 226, 38701 Kankaanpaa asettaa rajat pelaamiselle ja l6ydat vinkkeja rahapelaamisen
puh. 02 572 820, sahkdposti: a-koti@vakry.fi ehkaisemiseksi.
http://a-koti.fi/site https://www.ray.fi/pelaamaltilla

PELIKLINIKKA

TAalta sivustolta 16ydat julkaisua ja tietoa pelirippuvuudesta ja
palveluista. Peliklinikan palvelut (ota yhteytta & tule kay-
maan) toimivat paakaupunkiseudulla.

http://peliklinikka.fi/

PELIPAIVAKIRIA
Sivustolla voit tarkastella ja hallita omaa digipelaamistasi:


http://www.hoitoaverkossa.fi/
http://www.minnesota-hoito.fi/
http://a-koti.fi/site
http://toimipaikka.a-klinikka.fi/paihdesairaala/
http://www.kokemuksiapeliongelmista.fi/
https://www.ray.fi/pelaamaltilla
http://peliklinikka.fi/

voit asettaa rajat ja tehda suunnitelman pelaamisen véahenta-
miseksi ja pitéda kirjaa pelaamisestasi. Palvelu raportoi sinulle
saénndllisesti pelaamiseesi kuluneen ajan ja edistymisen ta-
voitteeseesi ndhden.
http://pelipaivakirja.fi/

PELIRAJAT’ON
Sivusto tarjoaa maksutonta vertaistukea rahapelaamisesta
karsiville ja heidan omaisilleen. Palvelu tarjoaa keskustelu-
apua, lomia, tilaisuuksia seka koulutuksia. Keskusteluapua
puhelimitse saat soittamalla Peluuriin ja varaamalla keskus-
teluajan vertaistukihenkilon kanssa.
http://pelirajaton.fi/

PELUURI 0800 100 101
ma-pe klo 12-18. Chat ti & to klo 12-15.
Peluurilla on useita tapoja auttaa peliongelmassasi. Voit joko
soittaa tai kayda nettisivuilla keskustelemassa keskustelu-
foorumilla, chatissa tai laittaa eNeuvontaan viestia. Loydat
myo0s lisatietoa Peli poikki- sek& Pelivoimapiiri-ohjelmista.
http://peluuri.fi/

PELI POIKKI -ohjelma on kahdeksan viikon pelaamisen lopet-
tamiseen tarkoitettu itsehoito-ohjelma, joka tapahtuu netissa
sivuilla http://www.pelipoikki.fi/. Tukenasi on oma terapeutti
koko ohjelman ajan. Ohjelmaan haetaan Peluurin tai Peli
Poikki -ohjelman sivuilta.

PELIVOIMAPIIRI -ohjelma edellyttéda palveluun kirjautumista,
mutta sen voi tehda nimimerkilla ja luottamuksellisesti. Ohjel-
massa on vertaistukiryhmat, oma-apuviestit seka neuvonta-
palvelu kaytettavisséasi. Palvelu on tarkoitettu pelaajille ja hei-
dan laheisilleen. Palvelusta lisaa tietoa Peluurin sivuilta tai
osoitteesta http://www.pelivoimapiiri.fi/.
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PENNO
Pennon avulla voit pitaa kirjaa tuloistasi ja menoistasi ja ta-
ten hallita talouttasi.
https://penno.fi/lhome

RAHAPELIPAIVAKIRJA — RAIPE
RAIPE -rahapelipaivakirjan avulla voit seurata pelaamistasi,
asettaa rajat pelaamisellesi ja jopa lopettaa rahapelaamisen
kokonaan. Sivustolla on ohjevideo kayttamisen aloitta-
miseksi.
http://www.rahapelipaivakirja.fi/

TAKUU-SAATIO
Takuu-saatio auttaa sinua velkajarjestelyissé ja antaa talou-
dellista ja oikeudellista apua. Toimintaan kuuluvat Velkalinja
-auttava puhelin seka chat. Saatié saattaa myontaa takauk-
sen velkajarjestelyjen tukemiseksi. Internet-sivuilta voit lukea
lisaa!
http://www.takuu-saatio.fi/

Velkalinja -auttava puhelin 0800 98009
Avoinna arkisin klo 10-14

TILTTI
Tiltin sivuilta 16ydat tietoa pelaamisen hallinnasta ja lopetta-
misesta.
http://www.tiltti.fi/fi/etusivu/



http://pelipaivakirja.fi/
http://pelirajaton.fi/
http://peluuri.fi/
http://www.pelipoikki.fi/
http://www.pelivoimapiiri.fi/
https://penno.fi/home
http://www.rahapelipaivakirja.fi/
http://www.takuu-saatio.fi/
http://www.tiltti.fi/fi/etusivu/
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LUKIJALLE

Tama esite on tarkoitettu mielenterveysongelmista, paihde- ja
pelirippuvuudesta karsiville henkiléille ja heidén laheisilleen.

Esitteeseen on koottu JIK-alueella ja sen laheisyydessa toimi-
vat JIK:n, yksityiset, yhdistykset seka valtakunnalliset toimijat,
jotka tarjoavat tuen ja tiedon liséksi erilaisia palveluita. Lop-
puun on koottu viela alueella vaikuttavien vertaisryhmien ai-
kataulut.

Esite on kehitetty Jalasjarven, limajoen, Kurikan ja Jurvan alu-
eella asuville tai muuten JIK-
peruspalveluliikelaitoskuntayhtyméassa asioiville henkildille.

On hyva muistaa, etta mielenterveysongelmat, paihde- ja pe-
lirippuvuus voivat linkittya toisiinsa, jolloin apua ja tukea voi
hakea useammalta taholta.

A

&F




YHTEYSTIEDOT

JIK-PERUSPALVELULIKELAITOSKUNTAYH
TYMASSA SINUA PALVELEVAT

(Terveyskeskuksissa arkisin klo 8-14,
Kurikka ja Jurva 8-15)

KURIKKA 06 4585301
Makitie 47, 61300 Kurikka

JURVA 06 454311
Sairaalatie 3, 66300 Jurva

Jurvan neuvolan aikuisvastaanotto 043 8200984
Ajanvaraus Ma-Pe klo 12-13

JALASJARVI 06 4585101
Koskitie 4, 61600 Jalasjarvi

Psykologi 040 0917503
puhelinaika ma-pe 12-13

ILMAJOKI 06 4585201
Pappilantie 2, 60800 limajoki

Aikuisneuvolan vastaanotto 044 7902365
Ajanvaraus Ma-Pe klo 12-13

Psykologi 044 7902341
Puhelinaika ma, ke-pe klo 12-13

Kurikan ja llmajoen terveyskeskukset paivystavét viikonloppui-
sin vuorotellen. Tarkemmat ajankohdat www.jikky.fi/paivystys

_Hﬁm
/\
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Paivystys

Perusterveydenhuollon yhteispaivystys Etela-Pohjanmaa:
Seingjoen keskussairaala
Koskenalantie 18, Seinéjoki 06 4154555

lltapdivystys, yopdaivystys ja viikonloppupaivystys:
ma-pe klo 16-08 seka viikonloppuisin ympari vuorokauden-
Seindjoen  keskussairaalan ensiapupaivystyksessa.
Koskenalantie 18, Seinajoki. 06 415 4555

PERHEKESKUS (Kurikka) 050 5151027
Vastaanottosihteeri. Ajanvaraus arkisin klo 12.00-13.00.
Asematie 5, 61300 Kurikka

Perheneuvolan psykologi 044 5502622
Ajanvaraus ja puhelinaika arkisin klo. 12.00-13.00.

Perheneuvolan sosiaalityéntekija 050 5151035
Yhteydenottopyynnén voi jattaa vastaajaan.

PERHEKESKUS VIIKERI (Jalasjarvi) 0447902523
Vastaanottosihteeri (perhekeskus/neuvola seka mielenter-
veys- ja paihdeyksikko).

Puskantie 2, 61600 Jalasjarvi

Aikuisneuvolan vastaanotto 040 7365715
Ajanvaraus arkisin klo 12-13

Perheterapeutti/perheneuvola 040 0856547
Psykologi/perheneuvola 044 7902305

Yhteydenottopyynnén voi jattaa vastaajaan.

Psykologi 050 5151216
Ajanvaraus ja puhelinaika arkisin klo. 12.00-13.00.


http://www.jikky.fi/

Tydterveyshuollot (Arkisin klo 8.00-9.30)

lImajoki, Pappilantie 2 044 7902303
Jalasjarvi, Koskitie 4 044 790 2441
Jurva, Sairaalatie 3 046 851 2443
Kurikka, Makitie 47 044 7902442

Tyo6ttdmien ja opiskelupaikkaa vailla olevien terveystarkastuk-
set, koko JIK-alue: 044 790 2317

Mielenterveystyontekijat

Depressiohoitaja, lImajoki 044 5503057
Tavoitettavissa ma-to klo 12-13

Depressiohoitaja, Kurikka 044 4525540
Tavoitettavissa parittomilla viikoilla ma-to klo 12-13

Mielenterveys- ja paihdeyksikko 044 7902523
Viikeri, Puskantie 2, Jalasjarvi. Puhelinajat sairaanhoitajille ar-
kisin klo 12-13.
Vastaava sairaanhoitaja 044 7902324
Jalasjarven mielenterveys- ja paihdeyksikon seka Jalasjarven
neuvolatydn vastaava sairaanhoitaja.

Sairaanhoitaja 044 7902326
Sairaanhoitaja 040 7721668
Sairaanhoitaja 044 7902325
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Peliriippuvuus- ja paihdetyontekijat

Mielenterveys- ja paihdeyksikko 044 7902523
Viikeri, Puskantie 2, Jalasjarvi.

Paihdetytn sairaanhoitaja 044 7902387
Paihteet ja peliriippuvuudet toiminta-alueena limajoki ja Jurva.
Koko JIK-alueen alkolukko-,ajokyky- ja paihdeseuranta asiat.
Puhelinaika arkisin 12-13

Paihdetyontekija 044 7902388
Paihteet ja peliriippuvuudet toiminta-alueena Kurikka ja Jalas-
jarvi. Puhelinaika arkisin klo 12-13

Sairaanhoitaja, paihdehoitaja 06 4585101
Jalasjarvi. Ajanvarauksella arkisin 8-14

Kuntoutuminen/tukipisteet

Franssinkoti 044 0266955
Franssintie 6 A 2, 61300 Kurikka. Mielenterveyskuntoutujien
tukipiste. Franssinkodilla tytskentelee psykiatrinen sairaan-
hoitaja ja lahihoitaja arkisin ma-to 7.30-15.30 sek& pe 7.30-
13.15. Franssinkoti jarjestdd kuntouttavaa pdivatoimintaa
seka tuettua asumista.

Kotirappu 044 7902599
Valtaojantie 1 B 12, llmajoki 044 7902360
Mielenterveys- sek& paihdekuntoutujien tukipiste. Avoinna
ma-to klo 8:00-15.30 sek& pe 8:00-13.45. Tuettua arjen toi-
mintoja seka yhdessaoloa.



Punainen Tupa 044 7902533
Nahkimontie 3, 66300 Jurva. Mielenterveyskuntoutujien asu-
misyksikko.

Vaentupa
Savelankuja 2, 61600 Jalasjarvi. 040 7721595
Kirjaston ylékerrassa, 044 7902364

avoinna Kkaikille klo 8.30-12. lltapaivisin kutsutut ryhmat.

Sosiaalitoimistot

JIK/Kurikan sosiaalipalvelut 044 7231017
Asematie 5, 61300 Kurikka
Ajanvaraus ja sosiaalityontekijoiden puhelinaika klo 9-10.00.
Toimisto avoinna klo 9-11.00 ja 12-15.00.

JIK/Jurvan palvelupiste 044 7231017
Sairaalatie 3, 66300 Jurva
Ajanvaraus ja sosiaalityontekijoiden puhelinaika klo 9-10.00.
Aikaa varatessasi muistathan sanoa haluavasi ajan Jurvaan.

JIK/Jalasjarven sosiaalipalvelut 06 4585720
Perhekeskus Viikeri, Puskantie 2, 61600 Jalasjarvi
Ajanvaraus ja sosiaalityontekijoiden puhelinaika klo 9-10.00.
Toimisto avoinna klo 9-11.00 ja 12-15.00

lImajoen sosiaalitoimisto 044 4191255
ma, ti, to ja pe klo 9-10, ke klo 13-14

Jokaisella sosiaalitydntekijalla ja -ohjaajalla on oma tyépuhelin-
numero, jotka 16ydat http://www.jikky.fi/potilaat asiak-

kaat ja laheiset/kurikan sosiaalipalvelut

Sosiaalipaivystys Etela-Pohjanmaa 112
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MUUT JIK-ALUEELLA TAI YMPARISTOSSA SINUA
PALVELEVAT

Julkiset palvelut

HELLUNTAISEURAKUNNAT:

ILMAJOKI Riihitie 1, limajoki
helluntaiseurakunta@ilmajoki.net
http://www.ilmajoenhelluntaiseurakunta.fi/

JALASJARVI Torikuja 9, Jalasjarvi 06 4561019
jalasjarvenhelluntaiseurakunta@anvianet.fi
www.jalasjarvenhelluntaiseurakunta.fi

JURVA Hahdonkuja 4, Jurva
http://www.jurvan.com/

KURIKKA Kirkkoahde 6, Kurikka 044 550 3766
kurikka@helluntaiseurakunta.fi
http://kurikka.helluntaiseurakunta.fi/

SEURAKUNNAT:

ILMAJOEN SEURAKUNTA 06 4240 410
Kirkkotie 37, llmajoki
Diakoniatydntekijat: ma-ti, puh. 050 5370359, 050 537 0326
ja 050 537 0368.
http://www.ilmajoenseurakunta.fi/etusivu

JALASJARVEN KAPPELISEURAKUNTA 06 4569000
Keskustie 14, Jalasjarvi
Diakoniatydntekija: ti & to klo 10-12, puh. 044 456 9015
http://www.kurikanseurakunta.fi/



http://www.jikky.fi/potilaat_asiakkaat_ja_laheiset/kurikan_sosiaalipalvelut
http://www.jikky.fi/potilaat_asiakkaat_ja_laheiset/kurikan_sosiaalipalvelut
mailto:helluntaiseurakunta@ilmajoki.net
http://www.ilmajoenhelluntaiseurakunta.fi/
mailto:jalasjarvenhelluntaiseurakunta@anvianet.fi
http://www.jalasjarvenhelluntaiseurakunta.fi/
http://www.jurvan.com/
mailto:kurikka@helluntaiseurakunta.fi
http://kurikka.helluntaiseurakunta.fi/
http://www.ilmajoenseurakunta.fi/etusivu
http://www.kurikanseurakunta.fi/

JURVAN KAPPELISEURAKUNTA 06 4510164
Kauppatie 12, Jurva
DiakoniatyOntekijat ovat paikalla maanantaisin ja torstaisin
klo 9.30-11.00
http://www.kurikanseurakunta.fi/

KURIKAN SEURAKUNTA 06 4510100
Kurikantie 21, Kurikka kurikan.seurakunta@evl.fi
Diakoniatyontekijat kohtaavat kanssasi kriisitilanteet ja kes-
kustelevat kanssasi luottamuksellisesti. Diakoniatydntekijat:
ma-ke 9-11, to 11-13, puh. 06 4510140. Sininen ovi.
http://www.kurikanseurakunta.fi/

Yksityiset palvelut

OIKEA HETKI 0400 466225
Kauppatie 38, 61850 Kauhajoki.
Oikeassa hetkessa tarjotaan keskusteluapua, terapiaa seka
avohoitopalveluja yksilon liséaksi koko perheelle. Lisaksi pal-
velu tarjoaa kursseja, koulutuksia ja valmennuksia.
http://oikeahetki.fi/

PSYKIATRIAN TUTKIMUS- JA TERAPIAKESKUS
IDENTUM 06 417 7213
Koulukatu 13 C 25, 60100 Seinéjoki. Ajanvaraus ma-to 12-
16, pe 12-15. Monipuolisia psykiatrian ja psykoterapian pal-
veluja tarjoava yritys, jonne et tarvitse lahetetta.
http://www.identum.fi/index.html
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SALOSEN LAAKARIASEMA 06 4560099

Torikuja 9, Jalasjarvi

Ajanvaraus ma-to klo 10-13, pe klo 10-11, vastaanotot klo 8-
16.00. Salosen ladkariasemalla tyoskentelee psykotera-
peutti, joka vastaanottaa asiakkaita ajanvarauksella.

Terveystalo Kurikka, tyoterveys 030 6000

Karrytie 1, Kurikka

Ma klo 9-10, Ke klo 9-11, To klo 9-10

Hoitajien vastaanotto ilman ajanvarausta, laékarille ja labora-
toriotutkimuksiin varattava aika.

Terveystalo Seindjoki, Kauppakatu 030 6000

Kauppakatu 30, Seindjoki
ma-pe 7.30-16, fysioterapia avoinna ma-to 8-20 ja pe 8-17

Terveystalo Seindjoki, Vapaudentie 030 6000

Vapaudentie 24-26, Seinjoki

ma-to 7.30-20, pe 7.30-18, la-su 10-14.

Laboratorio ma-to 7.30-20, pe 7.30-18, la-su 10-14.
Kuvantaminen ma-pe 8-18. Tydterveyshuolto ma-pe 8-16.

Jarjestot ja tapaamispaikat

FINFAMI ETELA-POHJANMAA RY 06 4148994

Kauppakatu 11 A 4 2.krs, Seingjoki

Mielenterveys- ja paihdeomaisille tarkoitettu yhdistys, josta
saa tukea ja apua omaan jaksamiseen. Nettisivuilta 16ydat
tietoa omaistoiminnasta, tapahtumista sek& yhdistyksen toi-
minnasta. Yhdistyksella on oma Omaiskamari-tila, jota voi
tarvittaessa kayttaa. Ennen kayntia on suositeltavaa soittaa.
http://www.finfamiep.fi/

toimisto@finfamiep.fi



http://www.kurikanseurakunta.fi/
mailto:kurikan.seurakunta@evl.fi
http://www.kurikanseurakunta.fi/
http://oikeahetki.fi/
http://www.identum.fi/index.html
http://www.finfamiep.fi/
mailto:toimisto@finfamiep.fi
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IRTI HUUMEISTA ry 010 80 4550 RIKU RIKOSUHRIPAIVYSTYS
Toimintojen talo, Kasperinviita 15, Seinajoki Seindjoen seudun palvelupiste 040 350 3923
Sivustolla on huumetietoutta, apukeinoja huumeiden kayton Kalevankatu 12 B A 16, 60100 Seinajoki
tunnistamiseksi sekd muuta tietoa ja tukea huumeiden kay- Auttava puhelin: 020 316 116 ma-ti klo 13-21 ja ke-pe klo 17-21.
ton ennaltaehkaisemiseen ja lopettamiseen/vahentamiseen. RIKU:n sivuilla voit kayda chat-keskustelua ohjaajan kanssa
http://www.irtihuumeista.fi/ arkisin klo 9-15. Sivuilla myos tietoa rikosprosessin kulusta,
seinajoki@irtihuumeista.fi neuvoja, tukea seka oppaita rikoksen uhreille, todistajille tai

i heidan omaisilleen.
KRIISIKESKUS MOBILE, SEINAJOKI 06 414 1256 hitp://www.riku.fiffiletusivu/

Kauppakatu 15 C 14

puhelinpaivystys ja ajanvaraus

Ma, la ja su klo 10.00 - 18.00

Tiistaina klo 13.00 - 18.00

Ke ja to klo 10.00 - 15.00

Perjantaina klo 10.00 - 12.00
Kriisikeskukseen voit soittaa tai mennéa kay-
maan, jos haluat keskustella jostain elamaasi
vaikuttavasta kriisitilanteesta tai -asiasta.
www. Kriisikeskussik.fi

mobile @kriisikeskussik.fi

SEINAJOEN ALUEEN MIELENTERVEYSYHDISTYS SAMY
RY
Toimintojen Talo, Kasperinviita 15, Seingjoki
Yhdistys toimii mielenterveyspotilaiden ja -kuntoutujien etu-
ja tukijarjestona. SAMY ry jarjestaa virkistysretkia, keskus-
telu- ja liikuntaryhmia seka erilaisia koulutustilaisuuksia.
Verkkosivuilta pdaset lukemaan lisatietoa kokoontuvista ryh-
mista, jarjestettavista retkistd, jasentiedotteita seka omahoi-
tokeinoja mielenterveyden yllapitdmiseksi.
http://www.seinajoenalueenmielenterveysyhdistys.net/

OLKKARI - TAPAAMISPAIKKA . SININAUHALITTO 045 8945910
040 7673090 ' ) Kauppatie 18, lImajoki
Kauppakatu 6, Seinajoki Kristillistd paihdetyota tekeva liikke, jolla on limajoella toimin-
Kohtaamispaikka avoinna ma-to klo 12.00-16.00, pe klo taa. Nettisivuilta [6ydat myds Sininauhaliitosta lisaa tietoa,
12.00-14.00 julkaisuja paihde- ja peliongelmasta seka asunnottomuu-
Olkkari on tarkoitettu mielen hyvinvoinnista ja paihteetto- desta ja liiton tuesta asunnottomuuteen.
masta toiminnasta kiinnostuneille ikaan, sukupuoleen, taus- http://www.sininauhaliitto.fi/

taan tai asemaan katsomatta! Olkkarissa kayvat kokemus- ja
vertaistoimijat, kuntoutujat, vapaaehtoiset, vaikuttajat, am-
mattilaiset, jarjestotoimijat ja opiskelijat. Lisaksi Olkkarissa
jarjestetaan erilaisia vertaistukiryhmia. Lisatietoa verkkosi-
vuilta.

www.olkkari.net



http://www.irtihuumeista.fi/
mailto:seinajoki@irtihuumeista.fi
http://www.kriisikeskussjk.fi/
mailto:mobile@kriisikeskussjk.fi
http://www.olkkari.net/
http://www.riku.fi/fi/etusivu/
http://www.seinajoenalueenmielenterveysyhdistys.net/
http://www.sininauhaliitto.fi/

Muut palvelut:

SEINAJOEN VELKANEUVONTA 06 4166268
Alvar Aallon katu 9 B, 60100 Seinéjoki arkisin klo 9-15
Seingjoen velkaneuvonnasta saat apua velkajarjestelyihin ja
talouden hallintaan. Palvelut ovat maksuttomia.
Suorat numerot velkaneuvojille: 06 4162796, 06 4162797,
06 1462053. Huom! Neuvojien soittoajat klo 13-14.
https://www.seinajoki.fi/sosiaali-jaterveyspalvelut/sosiaalipal-

velut/velkaneuvonta.html

VERTAISTUKIRYHMAT/MUUT TOIMINTARYHMAT

MIELENTERVEYSRYHMAT:

Seurakunnan jarjestama Helmi-mielenterveysryhma ko-
koontuu Jalasjarvelld aina kuukauden ensimmaisené keski-
viikkona paivasaikaan. Ryhméa on avoin, ja sité ohjaavat
JIK:n tyontekija sekéa diakoniatyontekija. Lisatietoa 044 456
9016.

Seingjoen alueen mielenterveysyhdistys SAMY ry jarjestaa
Jalasjarvelld oma-apuryhmaa parillisten viikkojen sunnun-
taina klo 13.30-15. Palveluportissa (Tenavatie 4, Jalasjarvi.
Ryhmassa keskustellaan ja pelataan. Lisatietoja numerosta
040 4604761 tai 050 3081928.
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PAIHDERYHMAT:

A-Piiri on avoin vertaistukiryhma paihderiippuvuudesta kar-
siville. Ryhma kokoontuu Kurikan seurakuntakeskuksessa
aina ennalta sovitusti, kuitenkin kerran kuukaudessa. Ryh-
maa ohjaa diakoniatydntekija, jolta saa lisatietoa numerosta
050 350 7659, seka osoitteesta http://www.kurikanseura-
kunta.fi/ryhmat/apua-ja-vertaistukea/paihdetyo

AA-RYHMAT:

Jalasjarvi Keskustie 14, Jalasjarvi
maanantaisin ja lauantaisin klo 19.00

Jurva Kauppatie 12, Jurva
lauantaisin klo 12.

Kurikka Makitie 36, Kurikka
keskiviikkoisin klo 19, sunnuntaisin savuton ryhma klo 19

Seindjoen Al-Anon Tornavantie 25 A5

tiistaisin klo 18.30

seinajoen.alanon@gmail.com

Al-Anon -ryhma on tarkoitettu paihderiippuvuudesta karsivien
laheisille ja omaisille. Kaytossasi on myds sahkopostitse toi-
miva keskusteluryhma "El-Anon". Sinun ei tarvitse ilmoittau-
tua etukateen, vaan voit menna ryhmaan, kun silta tuntuu.

NA-RYHMAT:

Seingjoella ja Vaasassa toimivat Etela-Pohjanmaan ainoat
NA-ryhmaét, jotka ovat suljettuja kokouksia eli joihin paasevat
mukaan huumeaddiktit tai ne, jotka luulevat etta heilla on


https://www.seinajoki.fi/sosiaali-jaterveyspalvelut/sosiaalipalvelut/velkaneuvonta.html
https://www.seinajoki.fi/sosiaali-jaterveyspalvelut/sosiaalipalvelut/velkaneuvonta.html
http://www.kurikanseurakunta.fi/ryhmat/apua-ja-vertaistukea/paihdetyo
http://www.kurikanseurakunta.fi/ryhmat/apua-ja-vertaistukea/paihdetyo
mailto:seinajoen.alanon@gmail.com
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huumeongelma. Soittamalla lisaa tietoa. VALTAKUNNALLISET PALVELUT TUKENASI
NA-infopuhelin 050 3077597 joka péaiva klo 18-20.

Irti Huumeista ry:n vertaistukiryhmé kokoontuu Seingjoella, Puhelut ovat joko ilmaisia tai normaalin puhelun hintaisia. Jo-
lisatietoa ryhmasta 040 855 6087 ja 040 833 7411 kaisessa palvelussa voit esiintya nimettomasti ja keskustelu

PELAAJIEN RYHMAT: kayqaan luottamuksellisesti, ellei toisin
ilmoiteta palvelun kuvauksessa.
Pelirajat’on jarjestad Seindjoella Olkkarissa (Kauppakatu 6)
pelaajille tarkoitettua ryhmaa joka keskiviikko klo 18-20. II-
moittautuminen: 044 7202518 (sunnuntaisin klo 17-19) tai il-

moittautumislomake: http://pelirajaton.fi/rynma/ilmoittautumi- APUA:

Mielenterveyspalvelut

nen/. Sivustolta |6ydat keskusteluja, selviytymistarinoita,
tilanteen arvioimiseen tydkaluja seka asiantuntijapalveluita.
Sivustolta |6ydat myds nopeita apukeinoja tilanteeseesi aihe-
alueittain.

http://www.apua.info/

EVANKELISLUTERILAISEN KIRKON PALVELUT:
Palveleva Netti
Vaatii kayttajatunnuksen, mutta voit esiintya nimettomasti ja
sinulle vastataan mahdollisimman pian. Voit kertoa mieltasi
painavista asioista.
https://www.verkkoauttaminen.fi/palvelevanetti

Palveleva Puhelin 010 190071
Palvelevaan puhelimeen voit soittaa ja jutella asioista, jotka
painavat mielta.

su-to klo 18-01, pe ja la klo 18-03

MIELENTERVEYSTALO
Mielenterveystalon verkkosivuilta 16ydat tietoutta mielenter-
veydestd, omahoito-ohjelmia sek& oppaita mielenterveys- ja
paihdeongelmiin seka peliriippuvuuteen ja I6ydat itsearvioin-
tityokaluja oman vointisi seuraamiseksi.
www.mielenterveystalo.fi



http://pelirajaton.fi/ryhma/ilmoittautuminen/
http://pelirajaton.fi/ryhma/ilmoittautuminen/
http://www.apua.info/
https://www.verkkoauttaminen.fi/palvelevanetti
http://www.mielenterveystalo.fi/

MIELENTERVEYDEN KESKUSLIITTO

Maksuton vertaistukipuhelin 0800 177599
ma-pe klo 10-15
Neuvontapuhelin 0203 91920

ma, ti, to, pe klo 9-14 ja ke klo 9-16 (8,35 snt/puhelu ja
16,69 snt/min)

Neuvontapuhelimessa kuntoutusneuvojat ohjaavat, tukevat
ja antavat tietoa mielenterveydestd, sosiaaliturvasta, palve-
luista ja etuuksista.

Mielenterveyden keskusliitto ajaa mielenterveyspotilaiden, -
kuntoutujien seka heidan laheisten etuja yhteiskunnassa, ke-
hittaa tarvittavia palveluja ja toimii asiantuntijana mielenter-
veysasiakkaita koskevissa kysymyksissa. Sivustolta I6ydat
mielenterveystietoutta seka julkaisuja niin mielenterveydesta
kuin myds ongelmista ja kuntoutumisesta.

http://mtkl.fi/

SUOMEN MIELENTERVEYSSEURA

Suomen Mielenterveysseura jarjestaa mielenterveyden alan
tilaisuuksia ja koulutuksia, julkaisee aiheeseen liittyvia lehtia
ja kirjallisuutta seké koordinoi hankkeita, jotka lisaavat mie-
lenterveytta ja mielen hyvinvointia. Sivuilta |16ydéat tietoa mie-
lenterveydesta ja sen yllapitdmisesta sekd muiden henkiloi-
den omia kokemuksia mielenterveydesta.
www.mielenterveysseura.fi

Verkkosivuilta [6ydat verkosta l6ytyvat palvelut, kuten Selma-
ja Toivo -oma-apuohjelmat seka Oiva -hyvinvointiohjelman.
Sivuilla myés harjoituksia, joita voit tehda kotona.

VALTAKUNNALLINEN KRIISIPUHELIN 010 195202
Arkisin 09-07, viikonloppuisin ja juhlapyhin& 15-07
Suomen mielenterveysseuran yllapitdma kriisipuhelin.
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AIMA ry — Aidit irti synnytysmasennuksesta ry

AIMA ry tarjoaa verkkosivuillaan tietoutta synnytysmasen-
nuksesta ja sen hoitamisesta, vertaistukea yksilo- ja ryhma-
keskusteluissa ja kertoo tukiaititoiminnasta. Verkkosivuilta
naet tarkemmat verkkokeskustelujen seka vertaispuhelimen
paivystysajankohdat.

www.aima.fi

Paihdetydn palvelut

AA — Alcoholics Anonymous eli nimettémat alkoholistit

Sivustolta l6ytyy tietoa AA-ryhmista, niiden toiminnasta ja toi-
mintaperiaatteista. Sivustolta I6ytyy myos tilattavaa materi-
aalia ja tietoa myos tyontekijoille.

www.aa.fi, Auttava puhelin 09 750200 klo 9-21

A-KLINIKKASAATIO 010 50 650

8,35 snt/puhelu + 16,69 snt/minuutti (arkisin klo 8-16).
Numerosta loydat A-klinikkasaation koko henkiloston ja
kaikki toimipaikat.

Saation tarkoitus on vahentda paihdehaittoja ja muita psyko-
sosiaalisia ongelmia hoito- ja kuntoutuspalveluiden, ehkaise-
van paihdety6n ja asiantuntijapalveluiden avulla. www.a-kli-
nikka.fi

EHKAISEVA PAIHDETYO EHYT ry

EHYT ry:n sivuilla on tietoa jarjeston toiminnasta ja vaikutta-
mistyOsta, jota EHYT ry tekee. Sivustolta I6ydat myds tietoa
ja materiaalia paihteista eri ikaryhmille seka myds oma-apu-
keinoja esimerkiksi peliriippuvuuteen.

www.ehyt.fi


http://mtkl.fi/
http://www.mielenterveysseura.fi/
http://www.aima.fi/
http://www.aa.fi/
http://www.a-klinikka.fi/
http://www.a-klinikka.fi/
http://www.ehyt.fi/

JEPPE JUOMAPAIVAKIRJA
Sivuston avulla voit seurata ja hallita alkoholikulutustasi sekéa
asettaa juomisellesi rajat. Voit sen avulla myos pohtia, tuli-
siko sinun lopettaa juominen taysin vai vahentaa sita. Saat
Jepen avulla my6s tukea paastaksesi retkahdusten vyli.
http://www.paihdelinkki.fi/ieppe/

KOKENET.FI
Taman palvelun avulla voit netissé kysya neuvoa paihdeon-
gelmiin kokemusneuvojalta, joko neuvontapalvelun tai kes-
kustelufoorumin kautta.
http://www.kokenet.fi/

NA — Narcotics Anonymous eli nimettdméat narkomaanit
Sivuilla on tietoa NA:sta, sen toimintaperiaatteista, ryhmista
seka tietoa narkomaanille, laheiselle seka terveydenhuollon
ammattilaisille.
http://www.nasuomi.org/

PAIHDELINKKI
Paihdelinkin verkkosivuilla on paljon tietoa eri paihteista ja
riippuvuuksista. Sivustolta I6ytyy oma-apukeinoja, tarinoita,
testeja ja laskureita paihteiden kayton hallinnan tukemiseksi
ja rajaamiseksi.
http://www.paihdelinkki.fi/fi

PAIHDENEUVONTA 0800 90045
[Imainen, ympaéri vuorokauden auki oleva paihdeneuvontapu-
helin. EHYT RY:n ja Helsingin Diakonissalaitoksen yhteinen
projekti, joka toimii 31.12.2017 saakka. Paihdeneuvonnasta
voi hakea apua, neuvoa ja tukea paihdeongelman katkaise-
miseksi.
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PIENI PAATOS PAIVASSA
Sivuston avulla voit hakea motivaatiota, tukea ja heuvoja
omaan péaéatokseesi eri tavoitteisiin padsemiseksi, esimer-
kiksi paihteiden kayton tai pelaamisen vahentamiseksi.
http://www.pienipaatospaivassa.fi/

RAITTIUDEN YSTAVAT RY
Jarjesto pyrkii tekemaan raittiuden nakyvaksi jarjestamalla
erilaista toimintaa, kuten tapahtumia.
http://raitis.fi/raittiudenystavat2/

STUMPPI 0800 148484
ma-ti klo 10-18, to klo 13-16
Tupakoinnin lopettamiseen erikoistunut jarjestd. Jarjesto tar-
joaa nettisivuillaan tietoa tupakoinnin lopettaneille tai sit&
harkitseville seka tukea ja ohjausta muun muassa keskuste-
lufoorumin avulla.
http://www.stumppi.fi/portal/etusivu

TAITOLAJI
Sivusto on tarkoitettu tydelaméssa oleville alkoholinkaytta-
jille. Sivusto tarjoaa tietoutta alkoholin vaikutuksista tyoky-
kyyn ja antaa tapoja edistaa omia elaméntapoja ilman alko-
holia.
http://www.taitolaji.fi/

TUKINET
Talla sivustolla voit kdyda keskustelemassa ammattilaisten
seka muiden henkildiden kanssa eri teemaisista asioista.
Ryhmat ovat joko avoimia tai live- tai teemaryhmia. Live- ja
teemaryhmiin osallistuminen vaatii kayttajatunnukset.
https://www.tukinet.net/



http://www.paihdelinkki.fi/jeppe/
http://www.kokenet.fi/
http://www.nasuomi.org/
http://www.paihdelinkki.fi/fi
http://www.pienipaatospaivassa.fi/
http://raitis.fi/raittiudenystavat2/
http://www.stumppi.fi/portal/etusivu
http://www.taitolaji.fi/
https://www.tukinet.net/

VERKKOPOHJAINEN PAIHDEKUNTOUTUS
A-klinikkasaation jarjestama verkkopohjainen paihdekuntou-
tus kestaa nelja kuukautta, jonka jalkeen on kahden kuukau-
den seuranta. Kuntoutuksessa yhdistyvat verkossa tapah-
tuva itsehoito ja ammattilaisen tarjoama kasvokkainen apu,
joko kaydaan videokeskustelun tai A-klinikkasaation toimipis-
teessa.
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PAIHDESAIRAALA

Kuusitie 36, 04480 Haarajoki.

A-klinikkasdation Paihdesairaala on ainut riippuvuusongel-
mien hoitoon erikoistunut esteettn sairaala Suomessa, jonne
hakeudutaan laakarin lahetteelld. Nettisivuilta 16ydat lisatie-
toa péaihde- ja muista riippuvuussairauksista, julkaisuja seka
saation avo- ja laitoshoitopaikoista. Lisatietoa Paihdesairaa-

http://www.hoitoaverkossa.fi/ lasta ja sen palveluista nettisivuilta.

http://toimipaikka.a-klinikka.fi/paihdesairaala/

MINNESOTA- HOITO 06 4330600
Vasunmaentie 883, 62100 Lapua. Paivystys 0400 815307.
Minnesota-Hoito on alkoholistien, l&dkeriippuvaisten, seka-
kayttajien ja laheisriippuvaisten hoitokeskus. Hoito on 12 as-
keleen mukainen ohjelma, joka kestdé kuukauden. Hoidossa Pelaamisen palvelut
hoidetaan riippuvaisen liséksi h&nen perheensa. Lisatietoja
hoidosta nettisivuilta.
http://www.minnesota-hoito.fi/

KOKEMUKSIA PELIONGELMISTA
Sivustolla on Pelaamisen puu, joka auttaa sinua
rakentamaan oman peliongelmasi syita ja ratkai-
suja siihen. Sivusto on todella helppokaytttinen
ja nopeasti selattava.
http://www.kokemuksiapeliongelmista.fi/

KANKAANPAAN A-KOTI
A-koti tarjoaa valtakunnallisesti kuntoutuspalvelujaan alko-
holi-, ladke-, huume- ja peliriippuvaisille. A-kodissa voi my6s
suorittaa osan vankeusrangaistusta paihdekuntoutuksena.
A-kotiin voi hakeutua itsenéisesti ja paikkaan on mahdollista
kayda tutustumassa.
Hirvikankaantie 226, 38701 Kankaanp&a PELAA MALTILLA
puh. 02 572 820, sahkdposti: a-koti@vakry.fi Raha-automaattiyhdistyksen oma sivusto, jonka avulla voit
http://a-koti fi/site asettaa rajat pelaamiselle ja I0ydat vinkkeja rahapelaamisen
ehkaisemiseksi.
https://www.ray.fi/pelaamaltilla

PELIKLINIKKA
TAalta sivustolta 16ydat julkaisua ja tietoa pelirippuvuudesta ja
palveluista. Peliklinikan palvelut (ota yhteytta & tule kay-
maan) toimivat paakaupunkiseudulla.
http://peliklinikka.fi/



http://www.hoitoaverkossa.fi/
http://www.minnesota-hoito.fi/
http://a-koti.fi/site
http://toimipaikka.a-klinikka.fi/paihdesairaala/
http://www.kokemuksiapeliongelmista.fi/
https://www.ray.fi/pelaamaltilla
http://peliklinikka.fi/

PELIPAIVAKIRJA
Sivustolla voit tarkastella ja hallita omaa digipelaamistasi:
voit asettaa rajat ja tehdé suunnitelman pelaamisen véahenta-
miseksi ja pitéda kirjaa pelaamisestasi. Palvelu raportoi sinulle
saanndllisesti pelaamiseesi kuluneen ajan ja edistymisen ta-
voitteeseesi ndhden.
http://pelipaivakirja.fi/

PELIRAJAT’ON
Sivusto tarjoaa maksutonta vertaistukea rahapelaamisesta
karsiville ja heidan omaisilleen. Palvelu tarjoaa keskustelu-
apua, lomia, tilaisuuksia seka koulutuksia. Keskusteluapua
puhelimitse saat soittamalla Peluuriin ja varaamalla keskus-
teluajan vertaistukihenkilon kanssa.
http://pelirajaton.fi/

PELUURI 0800 100 101
ma-pe klo 12-18. Chat ti & to klo 12-15.
Peluurilla on useita tapoja auttaa peliongelmassasi. Voit joko
soittaa tai kayda nettisivuilla keskustelemassa keskustelu-
foorumilla, chatissa tai laittaa eNeuvontaan viestia. Loydat
myo0s lisatietoa Peli poikki- sek& Pelivoimapiiri-ohjelmista.
http://peluuri.fi/

PELI POIKKI -ohjelma on kahdeksan viikon pelaamisen lopet-
tamiseen tarkoitettu itsehoito-ohjelma, joka tapahtuu netissa
sivuilla http://www.pelipoikki.fi/. Tukenasi on oma terapeutti
koko ohjelman ajan. Ohjelmaan haetaan Peluurin tai Peli
Poikki -ohjelman sivuilta.

PELIVOIMAPIIRI -ohjelma edellyttda palveluun kirjautumista,
mutta sen voi tehda nimimerkilla ja luottamuksellisesti. Ohjel-
massa on vertaistukiryhmat, oma-apuviestit seka neuvonta-
palvelu kaytettavissasi. Palvelu on tarkoitettu pelaajille ja hei-
dan laheisilleen. Palvelusta lisaa tietoa Peluurin sivuilta tai
osoitteesta http://www.pelivoimapiiri.fi/.
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PENNO
Pennon avulla voit pitdé kirjaa tuloistasi ja menoistasi ja ta-

ten hallita talouttasi.
https://penno.fi/home

RAHAPELIPAIVAKIRJA — RAIPE
RAIPE -rahapelipaivakirjan avulla voit seurata pelaamistasi,
asettaa rajat pelaamisellesi ja jopa lopettaa rahapelaamisen
kokonaan. Sivustolla on ohjevideo kayttamisen aloitta-
miseksi.
http://www.rahapelipaivakirja.fi/

TAKUU-SAATIO
Takuu-saatio auttaa sinua velkajarjestelyissé ja antaa talou-
dellista ja oikeudellista apua. Toimintaan kuuluvat Velkalinja
-auttava puhelin seka chat. Saatié saattaa myontaa takauk-
sen velkajarjestelyjen tukemiseksi. Internet-sivuilta voit lukea
lisaa!
http://www.takuu-saatio.fi/

Velkalinja -auttava puhelin 0800 98009
Avoinna arkisin klo 10-14

TILTTI
Tiltin sivuilta 16ydat tietoa pelaamisen hallinnasta ja lopetta-
misesta.
http://www.tiltti.fi/fi/etusivu/



http://pelipaivakirja.fi/
http://pelirajaton.fi/
http://peluuri.fi/
http://www.pelipoikki.fi/
http://www.pelivoimapiiri.fi/
https://penno.fi/home
http://www.rahapelipaivakirja.fi/
http://www.takuu-saatio.fi/
http://www.tiltti.fi/fi/etusivu/
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Esitteen koonnut opinndytetytnaan
Jenni Koivumetsa

Seingjoen ammattikorkeakoulu, sosionomi (AMK)
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LIITE 3 Haastattelulupa, oikeus nimettdma&an haastatteluun

HAASTATTELULUPA

Haastattelija Jenni Koivumetsa on Seindajoen Ammattikorkeakoulun sosiaalialan tut-
kinto-ohjelman opiskelija. Han tekee opinnaytetydndé&n opasta mielenterveys-,
paihde- ja peliriippuvuusasiakkaille, joka tuotetaan JIK-
peruspalveluliikelaitoskuntayhtymaélle. Oppaaseen tulee asiakkaalle hyddyllista tie-
toa mielenterveydestd, paihteista ja peliongelmasta seka riippuvuudesta. Oppaassa

on tietoa myo6s palveluntarjoajista, joista voi olla apua asiakkaalle.

Keskustelun aiheita ovat opas ja sen sisaltd, tydon nakokulmat ja kaytanto, nakyvatko
nama ongelmat keskenaan seka asiakasryhmalle tehtavan oppaan sisalto ja asiat,
joita oppaassa kannattaa huomioida. Haastattelija saattaa myds esitella vaiheessa

olevaa opasta.

Talla sopimuksella annan luvan, ettd haastattelija Koivumetsa saa kayttaa keskus-
teluhaastattelun materiaalia opinnaytteessaan. Keskusteluhaastattelun materiaali
on ryhmakeskustelutilanteessa ilmi tullut keskusteluaineisto, joka perustuu sosiaali-
ja terveysalan ammatillisuuteen seka kaytantoon. Keskusteluun osallistuvilla on oi-
keus henkil6llisyyden suojaan, jolloin heidan henkildllisyytensa eivat tule julki opin-
naytteessa. Keskusteluhaastattelu kaydaan luottamuksellisesti ja tilanteesta kerty-

nyt aineisto sailytetaan ja havitetaan asianmukaisesti.

ILMAJOELLA 7.6.2016

Jenni Koivumetsa
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LIITE 4 Haastattelutilaisuuden runko

HAASTATTELUKESKUSTELUTILAISUUS TI 7.6.2016

Asioita, joita mahdollisesti tulisimme kaymaan haastattelutilanteessa:

- kerron hieman tarkemmin oppaasta ja sen sisallosta
- opas tarkoitettu mielenterveys-, paihde- ja peliriippuvuusasiak-
kaille jaettavaksi.
->Sisaltaa hyvia vinkkeja asiakkaille, JIK-alueen seka lahialueen pal-
velut seka valtakunnalliset palvelut/toimijat. My6s AA/NA/GA —ryh-
mat ja muut vertaistukiryhnmat jne.

- haluaisin saada teidan nakdkulmia ja kokemuksia tydsta
- Oma koulutuksenne? Onko teidan tydssanne enemman hoidol-
lista vai tukea/ohjausta/neuvontaa? (terveydenhuollon nako-
kulma/sosiaalialan nakdkulma?)

- nakyykd teidan tydssanne naiden ongelma-alueiden yhteenkytkeytyvyys?

- mita teidan mielestanne minun on hyva huomioida talle asiakasryhmalle
opasta tehdessani
- palvelut? ns. kirjoittamattomat/sanomattomat saannot?
Neuvoja/vinkkeja asiakkaille?

- mahdollisen jo aloitetun oppaan nayttaminen, mielipiteet
-> opasta ei ole nayttda, koska pohjatyd meni uusiksi. Teen talla
hetkella opinndytetydn raporttia, jonka pohjalta teen oppaat.
Voin palata myéhemmin mahdolliseen oppaan nayttamiseen, jos
haluatte sanoa mielipiteenne.

- muuta keskustelua tai keskustelun lomassa heranneita kysymyksia
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