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LUKIJALLE

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

Opas on kehitetty Jalasjarven, limajoen, Kurikan ja Jurvan
alueella asuville tai muuten JIK-peruspalveluliikelaitoskun-
tayhtyméassa asioiville henkilGille.

Oppaassa on tietoa mielenterveysongelmasta, paihde- seka
peliriippuvuudesta. Lisaksi oppaassa on hyvia vinkkeja itse-
naisen muutoksen ja avun hakemisen tukemiseksi. On hyva
muistaa, ettd ndma 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 vield alueella vaikuttavien vertaisryhmien ai-
kataulut.
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UUSI ELAMANVAIHE EDESSA?

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

Tahdotko tukea ja neuvojatarvittaessa? Myds silloin, kun
kriisi on paalla tai kun tuntuu, ettet tieda, mita tehda? Ha-
luatko jattda 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, yrita olla karsival-

linen.

Kun ongelmaan/ongelmiin haetaan apua nopeasti ja tarpeeksi
varhain, sen parempi se on kuntoutumiselle ja toipumiselle.

Mielenterveysongelmia, paihde- sek& pelirippuvuutta voidaan
hoitaa ja niiden kanssa oppii myds elamaan. Jokainen henkild
tekee itse p&datdksen avun ja tuen hakemisesta seka omasta
kuntoutumisestaan.



MISTA APUA VOI HAKEA?

Usein apua haetaan ensin terveydenhuollosta tai sosiaalitoi-
mistosta. Apua voi hakea ensin my6s matalan kynnyksen
paikoista (kuten jarjestot, internetin palvelut yms.).

Seuraava kuva hahmottaa paremmin palvelujarjestelméaa.

Avohoitotyd

- mielenterveys- ja paihdeyksikot/-

Erikoissairaanhoito

nIe - sairaanhoitopiiri, yliopistollinen
foimistot sairaala

- arjessa tapahtuva kuntoutuminen, _psykiatriset osastot

ohjattu sairaan- tai terveydenhoito

Yksityinen sektori

Kolmas sektori

- Jarjestojen, saatioidenja |

yhdistysten tekema tyd

fTerveydenhuolto, Muut tukitoimet

tydterveyshuolto - Toimintakeskukset

tai - Palveluasunnot
sosiaalitoimisto - Kuntouttava tytoiminta
_ Ongelmien - Vertaistuki

enne_trtaeh_kéiisy, _
t_“ﬂg'@é%?éﬁ;dg hoito. Valtakunnalliset palvelut
_ Jatko- ja Iéékehoito - internetpalvelut, puhelin-

y palvelut, chat-palvelut

Erikoissairaanhoidon palveluihin ohjataan terveydenhuollon
palveluista, laékarin [ahetteella.




TAVOITTEENA KUNTOUTUMINEN JA
TOIPUMINEN

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

Tavoitteena on kuntoutujan suoriutuminen omassa ela-
massaan.

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

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

Tyontekijdiden tehtdva 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. Mitk&
asiat antavat minulle voimaa? Mitka taas vievat voimiani?
Myds omia eldmantapojaan tai ajankayttdaan on tutkittava,
sen avulla muutostarpeita voi olla helpompi maaritella.



MUUTOKSEN YLLAPITAMINEN

¢ Toiminnan/kayttaytymisen muuttaminen edellyttdd uusien
toimintatapojen loytamista, kokeilemista ja toistoa.

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

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

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

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

Muutos edellyttdé tulevaisuudesta myonteisia mielikuvia. Toi-
veet, haaveet ja unelmat edistavat muutoksen alkamista.
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MIELENTERVEYSONGELMIEN EHKAISEMINEN

¢ Mielenterveys on sita, miten henkild hyvaksyy itsensa, ky-
kenee nauttimaan elamésta ja rakastamaan, sietda vas-
toinkdymisia ja kohtuullista stressia, tiedostaa ja pyrkii to-
teuttamaan ja lisadmé&an omia mahdollisuuksiaan ja teke-
maan ja valitsemaan paatoksia.

¢ Mielenterveyteen vaikuttavat
- sosiaaliset ja vuorovaikutukselliset tekijat
- biologiset tekijat (esim. ika, sukupuoli)
- perima
- kulttuuriset arvot ja
- yhteiskunnan rakenteelliset tekijat.
Eri tekijat ovat keskenaan jatkuvassa vuorovaikutuksessa,
samalla kuluttaen entisia 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 pitaa 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.




¢ Harrastukset

e Huumori

o Hyvaksytyksi tulemisen
tunne

o [tsetunto ja itsetietoisuus

o Liikunta

¢ MyoOnteiset ihmissuhteet

¢ Ongelmanratkaisutaidot

o Oppimiskyky

¢ Ravinto, ruoka ja juoma

¢ Ristiriitojen kasittelytaidot

¢ Sosiaalinen tuki

o Terveys ja hyvinvointi

¢ Turvallinen elinymparistd

¢ Ty0 ja toimeentulo

¢ Vaikuttamismahdollisuu-
det

¢ Voimavarat ja kyvyt

¢ VVuorovaikutustaidot (pu-
huminen ja kuuntelemi-
nen)

¢ Asioiden/tunteiden ka-
sittelemattéomyys

o Eristaytyneisyys

¢ Haitallinen ymparisto

e Huono sosiaalinen
asema

¢ Huonot ihmissuhteet

e [tsetunnon haavoittu-
vuus

¢ Kiusaaminen ja vaki-
valta

e KOyhyys

¢ Menetykset ihmissuh-
teissa

e Sairaudet

e Syrjintd, syrjaytyminen

e Tyottomyys tai sen
uhka




TOIPUMINEN PAIHDERIIPPUVUUDESTA

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

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

o Paihteidenkaytdn lopettamiselle, toipumiselle seka aiem-
mille vastoinkaymisille on annettava aikaa ja tilaa parantua.
Voi olla mahdollista lopettaa paihteiden kayttd 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 hyddyntaa vaikeissa tilan-
teissa, paihteettomasti.

¢ Kun paihteenkayttsta on luovuttu ja toipuminen riippuvuu-
desta alkanut, on hyva tietda toipumisprosessista ja eh-
kaistava retkahdusten syntymistd. Kannattaa varautua hi-
moihin, joita voi ilmaantua mythemmin paihdetta kohtaan.

¢ Jokaisen ihmisen toipumisprosessi on yksilollinen 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

e Tappiot lisdantyvat

¢ Uskominen voiton
mahdollisuuksiin

¢ Tarkoitus voittaa ha-
vityt rahat takaisin

¢ Usko voittamisen
mahdollisuuteen ja
omaan osaamiseen

¢ Pelaamisesta aiheu-
tuneet ongelmat ei-

¢ Pelaaminen hallit-
see koko elamaa

¢ Haitat ovat suuria

¢ Hoitoon hakeudu-
taan usein vasta
tassa vaiheessa

vat vaikuta suurilta

Pelaamisen ongelmallisuus on tilanne- ja yksilokohtaista.
Oma kokemus maarittelee peliongelman: peliongelmainen
on itse ongelmaansa lahimpana.

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

Peliongelman kanssa ei tarvitse eika tule olla yksin.
Lahipiirin on hyva tietda peliongelmasta.

Omaa elamanhallintaa ja uutta elamanrytmia tulisi olla val-
mis rakentamaan vahitellen. 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.




YHTEYSTIEDOT

MASSA SINUA PALVELEVAT

Ladkarien vastaanotot ja aikuisneuvola
(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 paivystavat viikonloppui-
sin vuorotellen. Tarkemmat ajankohdat www.|ikky.fi/paivystys



http://www.jikky.fi/
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Paivystys

Perusterveydenhuollon yhteispaivystys Etela-Pohjanmaa:
Seingjoen keskussairaala
Koskenalantie 18, Sein&joki 06 4154555

lltapdivystys, yopdaivystys ja viikonloppupdivystys:
ma-pe klo 16-08 seka viikonloppuisin ympari vuorokauden-
Seingjoen  keskussairaalan ensiapupdaivystyksessa.
Koskenalantie 18, Seindjoki. 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 sosiaalityontekija 050 5151035
Yhteydenottopyynnon 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.
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Tydterveyshuollot (Arkisin klo 8.00-9.30)

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

Tyottémien 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 tydskentelee psykiatrinen sairaan-
hoitaja ja lahihoitaja arkisin ma-to 7.30-15.30 sek& pe 7.30-
13.15. Franssinkoti jarjestdaa kuntouttavaa péaivatoimintaa
seka tuettua asumista.

Kotirappu 044 7902599
Valtaojantie 1 B 12, limajoki 044 7902360
Mielenterveys- sek& péaihdekuntoutujien tukipiste. Avoinna
ma-to klo 8:00-15.30 sek& pe 8:00-13.45. Tuettua arjen toi-
mintoja sek& yhdesséaoloa.
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Punainen Tupa 044 7902533
Nahkimontie 3, 66300 Jurva. Mielenterveyskuntoutujien asu-
misyksikko.

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

avoinna Kkaikille klo 8.30-12. lltapaivisin kutsutut ryhmaét.

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


http://www.jikky.fi/potilaat_asiakkaat_ja_laheiset/kurikan_sosiaalipalvelut
http://www.jikky.fi/potilaat_asiakkaat_ja_laheiset/kurikan_sosiaalipalvelut
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MUUT JIK-ALUEELLA TAI YMPARISTOSSA SINUA
PALVELEVAT

Julkiset palvelut

HELLUNTAISEURAKUNNAT:

ILMAJOKI Riihitie 1, llmajoki
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

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



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/

17

JURVAN KAPPELISEURAKUNTA 06 4510164
Kauppatie 12, Jurva
Diakoniatydntekijat 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. Diakoniatyontekijat:
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 lisaksi koko perheelle. Lisaksi pal-
velu tarjoaa kursseja, koulutuksia ja valmennuksia.
http://oikeahetki.fi/

PSYKIATRIAN TUTKIMUS- JA TERAPIAKESKUS IDEN-
TUM 06417 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



http://www.kurikanseurakunta.fi/
mailto:kurikan.seurakunta@evl.fi
http://www.kurikanseurakunta.fi/
http://oikeahetki.fi/
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 tydskentelee 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, laakarille 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 Seingjoki, Vapaudentie 030 6000
Vapaudentie 24-26, Seindjoki
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 sekéa 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.finfamiep.fi/
mailto:toimisto@finfamiep.fi
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IRTI HUUMEISTA ry 010 80 4550
Toimintojen talo, Kasperinviita 15, Sein&joki
Sivustolla on huumetietoutta, apukeinoja huumeiden kaytén
tunnistamiseksi sekd muuta tietoa ja tukea huumeiden kay-
ton ennaltaehkaisemiseen ja lopettamiseen/vahentamiseen.
http://www.irtihuumeista.fi/
seinajoki@irtihuumeista.fi

KRIISIKESKUS MOBILE, SEINAJOKI 06 414 1256
Kauppakatu 15 C 14
puhelinpéivystys 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 menna kay-
maan, jos haluat keskustella jostain elamaasi
vaikuttavasta kriisitilanteesta tai -asiasta.
www.kriisikeskussik.fi
mobile @kriisikeskussik.fi

OLKKARI = TAPAAMISPAIKKA
040 7673090
Kauppakatu 6, Seinajoki
Kohtaamispaikka avoinna ma-to klo 12.00-16.00, pe klo
12.00-14.00
Olkkari on tarkoitettu mielen hyvinvoinnista ja paihteetto-
masta toiminnasta kiinnostuneille ikaan, sukupuoleen, taus-
taan tai asemaan katsomatta! Olkkarissa kayvat kokemus- ja
vertaistoimijat, kuntoutujat, vapaaehtoiset, vaikuttajat, am-
mattilaiset, jarjestotoimijat ja opiskelijat. Lisaksi Olkkarissa
jarjestetaan erilaisia vertaistukiryhmid. 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/
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RIKU RIKOSUHRIPAIVYSTYS
Sein&joen seudun palvelupiste 040 350 3923
Kalevankatu 12 B A 16, 60100 Sein&joki
Auttava puhelin: 020 316 116 ma-ti klo 13-21 ja ke-pe klo 17-21.
RIKU:n sivuilla voit kAydé chat-keskustelua ohjaajan kanssa
arkisin klo 9-15. Sivuilla myos tietoa rikosprosessin kulusta,
neuvoja, tukea seka oppaita rikoksen uhreille, todistajille tai
heidan omaisilleen.
http://www.riku.fi/fi/etusivu/

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

SININAUHALIITTO 045 8945910
Kauppatie 18, limajoki
Kristillisté paihdetyota tekeva liikke, jolla on limajoella toimin-
taa. Nettisivuilta I0ydat myos Sininauhaliitosta lisaa tietoa,
julkaisuja paihde- ja peliongelmasta seka asunnottomuu-
desta ja liiton tuesta asunnottomuuteen.
http://www.sininauhaliitto.fi/



http://www.riku.fi/fi/etusivu/
http://www.seinajoenalueenmielenterveysyhdistys.net/
http://www.sininauhaliitto.fi/

21

Muut palvelut:

SEINAJOEN VELKANEUVONTA 06 4166268
Alvar Aallon katu 9 B, 60100 Seingjoki 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 sitd ohjaavat
JIK:n tyontekija seké diakoniatyontekija. Lisatietoa 044 456
9016.

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


https://www.seinajoki.fi/sosiaali-jaterveyspalvelut/sosiaalipalvelut/velkaneuvonta.html
https://www.seinajoki.fi/sosiaali-jaterveyspalvelut/sosiaalipalvelut/velkaneuvonta.html
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PAIHDERYHMAT:

A-Piiri on avoin vertaistukiryhma paihderiippuvuudesta kar-
siville. Ryhmé& kokoontuu Kurikan seurakuntakeskuksessa
aina ennalta sovitusti, kuitenkin kerran kuukaudessa. Ryh-
maé ohjaa diakoniatyontekija, 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
[&heisille ja omaisille. Kaytdssasi on myds sahkopostitse toi-
miva keskusteluryhma "EI-Anon”. Sinun ei tarvitse ilmoittau-
tua etukateen, vaan voit menna ryhmaan, kun silta tuntuu.

NA-RYHMAT:

Seingjoella ja Vaasassa toimivat Eteld-Pohjanmaan ainoat
NA-ryhmat, jotka ovat suljettuja kokouksia eli joihin paasevat
mukaan huumeaddiktit tai ne, jotka luulevat ettd heilld on


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.
NA-infopuhelin 050 3077597 joka péaiva klo 18-20.

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

PELAAJIEN RYHMAT:

Pelirajat'on jarjestaa 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/iimoittautumi-
nen/.



http://pelirajaton.fi/ryhma/ilmoittautuminen/
http://pelirajaton.fi/ryhma/ilmoittautuminen/
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VALTAKUNNALLISET PALVELUT TUKENASI

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

Mielenterveyspalvelut

APUA:
Sivustolta |6ydat keskusteluja, selviytymistarinoita, tilanteen
arvioimiseen tyokaluja seké asiantuntijapalveluita. Sivustolta
I6ydat myds nopeita apukeinoja tilanteeseesi aihealueittain.
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 10ydét tietoutta mielenter-
veydestda, omahoito-ohjelmia sek& oppaita mielenterveys- ja
paihdeongelmiin seké peliriippuvuuteen ja I6ydat itsearvioin-
tityokaluja oman vointisi seuraamiseksi.
www.mielenterveystalo.fi



http://www.apua.info/
https://www.verkkoauttaminen.fi/palvelevanetti
http://www.mielenterveystalo.fi/
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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 16ydat
mielenterveystietoutta seké julkaisuja niin mielenterveydesta
kuin my0ds ongelmista ja kuntoutumisesta.

http://mtkl.fi/

SUOMEN MIELENTERVEYSSEURA
Suomen Mielenterveysseura jarjestéaa mielenterveyden alan
tilaisuuksia ja koulutuksia, julkaisee aiheeseen liittyvia lehtia
ja kirjallisuutta sek& koordinoi hankkeita, jotka lisaavat mie-
lenterveyttd ja mielen hyvinvointia. Sivuilta |0ydat tietoa mie-
lenterveydesta ja sen yllapitamisesta sekéd muiden henkildi-
den omia kokemuksia mielenterveydesta.
www.mielenterveysseura.fi
Verkkosivuilta [6ydat verkosta l6ytyvat palvelut, kuten Selma-
ja Toivo -oma-apuohjelmat sek& Oiva -hyvinvointiohjelman.
Sivuilla my6s harjoituksia, joita voit tehdé kotona.

VALTAKUNNALLINEN KRIISIPUHELIN 010 195202
Arkisin 09-07, viikonloppuisin ja juhlapyhind 15-07
Suomen mielenterveysseuran yllapitama kriisipuhelin.


http://mtkl.fi/
http://www.mielenterveysseura.fi/
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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 tukidititoiminnasta. Verkkosivuilta
naet tarkemmat verkkokeskustelujen seka vertaispuhelimen
paivystysajankohdat.
www.aima.fi

Paihdetydn palvelut

AA — Alcoholics Anonymous eli nimettémat alkoholistit
Sivustolta l6ytyy tietoa AA-ryhmistd, niiden toiminnasta ja toi-
mintaperiaatteista. Sivustolta |6ytyy myos tilattavaa materi-
aalia ja tietoa my0s tyontekijoille.
www.aa.fi, Auttava puhelin 09 750200 klo 9-21

A-KLINIKKASAATIO 010 50 650
8,35 snt/puhelu + 16,69 snt/minuultti (arkisin klo 8-16).
Numerosta l6ydat A-klinikkasaation koko henkildston ja
kaikki toimipaikat.
Saation tarkoitus on vahentaa paihdehaittoja ja muita psyko-
sosiaalisia ongelmia hoito- ja kuntoutuspalveluiden, ehkaise-
van paihdetyon 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 [6ydat myos tietoa
ja materiaalia paihteista eri ikaryhmille sekd myoés oma-apu-
keinoja esimerkiksi peliriippuvuuteen.
www.ehvyt.fi


http://www.aima.fi/
http://www.aa.fi/
http://www.a-klinikka.fi/
http://www.a-klinikka.fi/
http://www.ehyt.fi/
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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 vahentaé sita. Saat
Jepen avulla my6s tukea paastaksesi retkahdusten yli.
http://www.paihdelinkki.fi/jeppe/

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

NA — Narcotics Anonymous eli nimettdmat narkomaanit
Sivuilla on tietoa NA:sta, sen toimintaperiaatteista, ryhmista
seka tietoa narkomaanille, l&heiselle seké 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 kaytén hallinnan tukemiseksi
ja rajaamiseksi.
http://www.paihdelinkki.fi/fi

PAIHDENEUVONTA 0800 90045
llImainen, ympari 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.


http://www.paihdelinkki.fi/jeppe/
http://www.kokenet.fi/
http://www.nasuomi.org/
http://www.paihdelinkki.fi/fi
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PIENI PAATOS PAIVASSA
Sivuston avulla voit hakea motivaatiota, tukea ja heuvoja
omaan paatokseesi 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 sita
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 edistda omia elaméntapoja ilman alko-
holia.
http://www.taitolaji.fi/

TUKINET
Talla sivustolla voit kayda keskustelemassa ammattilaisten
sekd muiden henkildiden kanssa eri teemaisista asioista.
Ryhmaét ovat joko avoimia tai live- tai teemaryhmid. Live- ja
teemaryhmiin osallistuminen vaatii kayttajatunnukset.
https://www.tukinet.net/



http://www.pienipaatospaivassa.fi/
http://raitis.fi/raittiudenystavat2/
http://www.stumppi.fi/portal/etusivu
http://www.taitolaji.fi/
https://www.tukinet.net/
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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.
http://www.hoitoaverkossa.fi/

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 kestd& kuukauden. Hoidossa
hoidetaan riippuvaisen lisaksi hanen perheensa. Lisatietoja
hoidosta nettisivuilta.
http://www.minnesota-hoito.fi/

KANKAANPAAN A-KOTI
A-koti tarjoaa valtakunnallisesti kuntoutuspalvelujaan alko-
holi-, ladke-, huume- ja peliriippuvaisille. A-kodissa voi myds
suorittaa osan vankeusrangaistusta paihdekuntoutuksena.
A-kotiin voi hakeutua itsenaisesti ja paikkaan on mahdollista
kayda tutustumassa.
Hirvikankaantie 226, 38701 Kankaanpaa
puh. 02 572 820, séhkoposti: a-koti@vakry.fi
http://a-koti.fi/site



http://www.hoitoaverkossa.fi/
http://www.minnesota-hoito.fi/
http://a-koti.fi/site
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PAIHDESAIRAALA
Kuusitie 36, 04480 Haarajoki.
A-klinikkasaation Paihdesairaala on ainut riippuvuusongel-
mien hoitoon erikoistunut esteetdn sairaala Suomessa, jonne
hakeudutaan laakarin lahetteella. Nettisivuilta I6ydat lisatie-
toa paihde- ja muista riippuvuussairauksista, julkaisuja seka
saation avo- ja laitoshoitopaikoista. Lisétietoa Paihdesairaa-
lasta ja sen palveluista nettisivuilta.
http://toimipaikka.a-klinikka.fi/paihdesairaala/

Pelaamisen palvelut

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

PELAA MALTILLA
Raha-automaattiyhdistyksen oma sivusto, jonka avulla voit
asettaa rajat pelaamiselle ja |6ydét vinkkeja rahapelaamisen
ehkéaisemiseksi.
https://www.ray.fi/pelaamaltilla

PELIKLINIKKA
Talta sivustolta |0ydat julkaisua ja tietoa peliriippuvuudesta ja
palveluista. Peliklinikan palvelut (ota yhteytta & tule kay-
maan) toimivat paakaupunkiseudulla.
http://peliklinikka.fi/



http://toimipaikka.a-klinikka.fi/paihdesairaala/
http://www.kokemuksiapeliongelmista.fi/
https://www.ray.fi/pelaamaltilla
http://peliklinikka.fi/
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PELIPAIVAKIRJA
Sivustolla voit tarkastella ja hallita omaa digipelaamistasi:
Voit asettaa rajat ja tehda suunnitelman pelaamisen vahenta-
miseksi ja pitaa 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
myds lisatietoa Peli poikki- sekd 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 tehd& nimimerkilla ja luottamuksellisesti. Ohjel-
massa on vertaistukiryhmat, oma-apuviestit sekd neuvonta-
palvelu kaytettavissasi. Palvelu on tarkoitettu pelaajille ja hei-
dan laheisilleen. Palvelusta lisaa tietoa Peluurin sivuilta tai
osoitteesta http://www.pelivoimapiiri.fi/.



http://pelipaivakirja.fi/
http://pelirajaton.fi/
http://peluuri.fi/
http://www.pelipoikki.fi/
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-saéatié auttaa sinua velkajarjestelyissa ja antaa talou-
dellista ja oikeudellista apua. Toimintaan kuuluvat Velkalinja
-auttava puhelin sek& 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 I6ydat tietoa pelaamisen hallinnasta ja lopetta-
misesta.
http://www.tiltti.fi/fi/etusivu/



https://penno.fi/home
http://www.rahapelipaivakirja.fi/
http://www.takuu-saatio.fi/
http://www.tiltti.fi/fi/etusivu/
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