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Sidonnaisuudet

. Tutkimuspaallikko THL: Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL) Hyvinvoinnin ja
terveyden edistaminen —-yksikkd, Rahapelihaitat —tiimi: tutkimus ja
kehittaminen rahapeliriippuvuuden tuki ja hoito. Palkkatyé.

. Dosentti, Riippuvuushéiriét Turun yliopisto
. Dosentti, Kansanterveystiede, Helsingin yliopisto

. Luennot ja koulutukset toiminnalliset riippuvuudet, yliopistojen
erikoistumiskoulutusohjelmat; psykiatria, paihdelaéketiede,
kirjoittajapalkkioita Duodecim, Laékarilehti

. Kliininen vastaanotto: Mehildinen Forum Helsinki, Solvum Psykiatrinen keskus
Helsinki, sivutoimilupa

. Yhteistyd yliopistojen kanssa mm, sosiaalisen median haitallinen kaytto
tutkimus (Oulu, Turku, Jyvaskyla), Videopelaaminen/digipelaaminen
mikromaksut — tutkimus (Turun yliopisto) ei palkkioita
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Sisalto

Toiminnalliset riippuvuudet
Rahapelaaminen —ja digipelaaminen —taustaa ja
ongelman tunnistaminen

Muut toiminnat, joilla samankaltaisuuksia
toiminnallisiin riippuvuuksiin:

Sosiaalisen median ongelmallinen kaytto,
nettiostaminen, nettiporno
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Toiminnalliset riippuvuudet

ICD-10

Toiminnalliset F63.0 Pelihimo (Pathological gambling)
rilppuvuudet

Aineriippuvuudet

DSM-5
Rahapeliriippuvuus (Gambling disorder)
(Lisatutkimusta: Internet gaming disorder)

Rahapeliriippuvuus ! Digipeliriippuvuus

ICD-11
Ongelmallinen L | 6C50 Rahapeliriippuvuus (gambling disorder)
somenkaytto 6C51 Digipeliriippuvuus (gaming disorder)

Sosiaalinen media ] Digipelaaminen

Verkkoyhteiso- Sisallon tuottamis- ja Konsoli-pelit Mobiilipelit
palvelut jakamispalvelut

Iy rm. Boniel-Ni 2024: Ch 2021; Gabelli

P , CALIFDUTY v oniel-Nissim ym. 2024; Cheng ym. abellini
y m 8 r] n mn \dmfm.y ¥ r— ym. 2023; Meng ym. 2022; Stevens ym. 2021
g Q Q m 2 Clubhouse @ ‘F‘ : St0s

"y ) 3 YouTube anet 4

ruppuvuudet Castrén




Ongelmallinen internetin kaytto (PUI)*

Rahapelaaminen | Digipelaaminen [ Sosiaalinen ][ Verkko- ][ Nettiporno ]

media ostaminen
Rahapeli- Digipeli- ‘ Vahvaa tutkimusnayttdoa, mutta eivat mukana ICD-11 -
riippuvuus riippuvuus E tautiluokituksessa:
(ICD-11) (ICD-11) — - Ongelmallinen somenkaytto
) E - Ongelmallinen verkko-ostaminen
' = Ongelmallinen nettipornon kulutus
Kriteerit (ICD-11): .~ L _____

1) Hallinnan menetys suhteessa toiminnan kestoon, useuteen tai intensiteettiiin
2) Toiminnan priorisoiminen muiden kiinnostuksen kohteiden ja paivittaisten tehtavien kustannuksella.
3) Toiminnan jatkaminen tai lisaaminen huolimatta selvista haitoista ja kielteisista vaikutuksista.

- J

(*) Problematic Usage of the Internet (PUI) on sateenvarjokasite, joka kattaa seka ICD-11-diagnoosit (IUDs) ettd muut
internetin mahdollistamat toimintakykya heikentavat toiminnot.

25.5.2026 crimaar 5
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Riippuvuuden syntyyn vaikuttavia tekijoita

Distaaliset tekijat: neurobiologia (mielihyvajarjestelman aktivoituminen), psyko-sosiaaliset tekijat
(samanaikaissairastavuus) saatavuus kasvattaa riskia; sosiaalinen tuki suojaa riskilta)

Altistus: kun henkilo altistuu tietylle kayttaytymiselle, jonka seuraukset tuottavat mielihyvaa -
toiminta vahvistuu

Epaspesifit tekijat: tutkimus osoittaa etta riippuvuus ei synny valttamatta vain yhteen aineeseen
vaan voi siirtya aineesta tai toiminnasta toiseen.

Moniriippuvuus: henkiloita, joilla esiintyy seka paihde etta toiminnallisia riippuvuuksia

25.5.2026 Tydymparistoseminaari_13.5.2026_Toiminnalliset 6
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Toiminnallinen
riippuvuus

vrt. paithderiippuvuus

* Riippuvuus syntyy valitonta mielihyvaa tuottavaan
toimintaan

* Retkahdusalttius

* Luonnollinen toipuminen

* Kontrollin menetys

* Sietokyvyn kasvu

* Vieroitusoireet

* Velvollisuuksien laiminlyonti
* Tunteiden saately

* Persoonallisuuden piirteet (impulsiivisuus,
elamyshakuisuus)

* Heikentynyt ongelmien sietokyky

Tydymparistoseminaari_13.5.2026_Toiminnalliset
riippuvuudet_Castrén
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Ongelmien esiintyvyys ja haitat:
Rahapelaaminen, digipelaaminen ja some



Rahapeliongelma Suomessa

Suomalaisista 4,2 % pelaa kohtalaisen riskin tai ongelmapelaamisen tasolla.
Lisaksi noin 9 % suomalaisista pelaa rahapeleja alhaisen riskin tasolla.

Rahapelaamisen ongelmat miehilla naisia yleisempia.

Eniten ongelmia aiheuttavat pelityypit ovat rahapeliautomaatit ja internetissa tapahtuva
rahapelaaminen.

Aiheutuvat haitat usein laaja-alaisia (taloudelliset, terveydelliset, sosiaaliset)
Liitannaisoireet: alkoholi, tupakka, mielenterveysongelmat (masennus) ja yksinaisyys.
Rahapeliongelmissa hoitoon hakeutumisen kynnys korkea.

Rahapeliongelman tunnistaminen on haastavaa.

THL, Suomalaisten rahapelaaminen 2023 (2024).

95.5.2026 Tydymparistoseminaari_13.5.2026_Toiminnalliset
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Rahapelaajan
laheiset

* n. 722 000 suomalaisella on
lahipiirissaan ongelmallisesti
pelaava henkilo

* Yhta ongelmallisesti
rahapelaavaa henkiloa kohtaan
on noin 5-8 laheista, joita
rahapeliongelma koskettaa

* Laheiset ovat esimerkiksi
puolisoita, ex-puolisoita, aiteja,
iIseja, isovanhempia, sisaruksia,
lapsia, lapsenlapsia, ystavia,
tyOkavereita ja esihenkiloita

Tyoymparistoseminaari_i8iSs20265loiminnatliset
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Lisaantynyt digimedian kaytto
/A

& 5

N

Kayttajia:

Internet
6,04 mrd
(73 % vaestosta)

Aikaalvrk:

Internet
6 h 38 min

Some

5,66 mrd (69 %)
Digipelit

3,32 mrd (40 %)

Some

2 h 20 min
Digipelit
1 h 20 min

Min / vrk

400

350

300

250

200

150

100

50

— .;./3
—

h/vko

10-19-v. 11,4 h

20-29-v. 14,2 h

_- e 18-29-v.

Kaikki
¢ 1316

7

“uusi some”

16,5 h/vko (ka)

> 20 h/ivko > 51 h/vko

13-17-v. 75 % 17 %
18-22-v. 88 % 32 %
TikTok Snapchat
(355t) (749t)

Eniten

kiytetyt

o

Youtube Instagram
(373t) (436t)

Lahteet: Statista 2025; Digital 2025 Global Overview Report; Tilastokeskus 2020-2024; DNA Digitaalinen vapaa-aika 2024;
25.5bsasd Group Oy 2024; Pelaajabarometri#oympakigOspmineaids- 3028 e wnprellis®eista aineistoista tekoalyad hyddyntien. 1
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Ongelmallista?

* Liiallinen, hallitsematon digipelaaminen tai somen kaytto
(aaritilanteissa toiminnallinen riippuvuus)

* Hyvinvoinnin tasapainon jarkkyminen: arjen hairiintyminen,
kilnnostuksen menettaminen, haitat muulle elamalle.

Masennus, ahdistuneisuus
Tarkkaavuuden ja keskittymisen ongelmat

Psyykkiset

[tsetunnon haasteet
Syyllisyydentunteet

haitat

* Unettomuus, heikko unenlaatu, vasymys
Fyysiset haitat * P&aansarky, silméoireet

* Niska- ja selkasaryt

* Vahaiseen lilkuntaan liittyvat vaikutukset

-

. i -

S * Vuorovaikutuksen vaheneminen Vrt. digimediaan liittyvat muut haitat: kiusaaminen,
Sosiaaliset * Ristiriidat [aheissuhteissa hairinta, altistuminen sopi-mattomalle sisallélle,
haitat * Yksinaisyyden kokemus ulkonaképaineet, jne.

* Opiskelun tai tyon ongelmat (# ongelmallinen pelaaminen/somenkayttd)
25.5.2026




Ongelmallinen digipelaaminen

* Digipelaamista (ja somen kayttoa) voidaan * Ongelmallinen digipelaaminen (sis. riskialtis
tarkastella jatkumolla, jossa haittojen digipelaaminen, digipeliriippuvuus) tarkoittaa
lisaantyminen lisaa ongelmallisuuden riskia tilannetta, jossa pelaaminen aiheuttaa selvaa haittaa

« Satunnaisia haittoja voi esiintya kenelld tahansa yksilon hyvinvoinnille.

ilman, etta kyse on ongelmallisesta pelaamisesta.

Riskialtis
digipelaaminen

N N .

Hallittu pelaaminen Digipeliriippuvuus

Haittojen maara, vakavuus ja ajallinen kesto lisaantyvat

tht

«'e
’\ 25.5.2026

Ongelmallinen digipelaaminen
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Ongelmallisen digipelaamisen yleisyys

Digipeliriippuvuuden maailmanlaajuinen esiintyvyys on n. 3 %. {
|

QY

Riskialtis digipelaaminen on yleisempaa ja sita esiintyy etenkin nuorilla.
Miehilla naisia yleisempaa

Tutkittua tietoa Suomesta:
« 9.-luokkalaisista pojista 23 % ja tytdista 4 % raportoi ongelmallista digipelaamista

« Korkeakoulussa opiskelevista miehista 12 % ja naisista 4 % kokee pelaavansa
ongelmallisesti

* Riskialtista digipelaamista esiintyy noin 9 % 13-24-vuotiaista

Lahteet: KOTT 2024, ESPAD 2020, Mannikkd ym. 2017, Stevens ym. 2022

95.5.2026 Tyoymparistoseminaari_13.5.2026_Toiminnalliset 14

riippuvuudet_Castrén



Ongelmallisen somenkayton yleisyys

* Ongelmallisen somenkaytdon globaalin esiintyvyyden arviot ~5-13 %

QY

<
* Yleisinta tytoilla ja nuorilla naisilla |

» Esiintyvyydestd suomalaisilla nuorilla ja nuorilla aikuisilla
« 11-15-vuotiaat: 9,4 % (kohonnut riski 33,5 %). Yhteydessa mm. heikompaan koulu-
menestykseen, vahaiseen vanhempien valvontaan, vasymykseen ja yksinaisyyteen.

» 16-vuotiaat lukiolaistytot: 16 %. Yhteydessa ahdistuneisuuteen, heikompaan
kehonkuvaan, vasymykseen ja yksinaisyyteen.

« 18-35-vuotiaat: 9,8 %. Yhteydessa nuorempaan ikaan, naissukupuoleen,
masennusoaireisiin ja paitsi jaamisen pelkoon.

» 9.-luokkalaisista pojista 28 % ja tytoista 46 % raportoi ongelmallisia piirteita.

* 70 % nuorista aikuisista raportoi vaikeuksia kontrolloida omaa somen kayttoaan.

Meng ym. 2022; Cheng ym.2021; Boniel-Nissim ym. 2024,
Paakkari ym. 2021; Kosola ym., 2024; Hylkila ym. 2023; Castren ym. 2022

Tyoymparistoseminaari_13.5.2026_Toiminnalliset
riippuvuudet_Castrén
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Altistavia tekijoita

Samanaikaissairastavuus

. Mieliala- ja ahdistuneisuushairiét “Riski ongelmalliseen digimedian
* ADHD o kayttoon
* Pakko-oireinen hairio kasvaa erityisesti silloin,
* Riippuvuudet . ..
kun se toimii
Muita altistavia tekijoita e o .
* runsas laitteilla vietetty aika tunnesaatelyn tal N
« yksingisyys yhteenkuuluvuuden ensisijaisena
* nuoriika valineena.”

* impulsiivisuus, elamyshakuisuus
* voimakas tunnustuksen tavoittelu
* tunne- jaitsesaatelyn keskeneraisyys

tht

Q'Y
’\ 25.5.2026 16
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Toiminnalliset
riippuvuudet

TTK

https://ttk.fi/riippuvuudet/#toiminnalliset-riippuvuudet



dopamiinijarjestelmaa - aivan kuten muutkin innostavat tekemiset. Joillakin toiminta

Toiminnalliset riippuvuudet

tyoymparistossa

Mista on kyse?

Monet digitaaliset toiminnot, kuten pelaaminen, sosiaalinen media tai
verkkoshoppailu, tuottavat mielihyvaa ja ovat osa arkea. Ne aktivoivat aivojen

voi kuitenkin kehittya haitalliseksi riippuvuudeksi. Toiminnallisilla riippuvuuksilla
tarkoitetaan kayttaytymismuotoja, jotka voivat ilman aineellista riippuvuutta hallita
elamaa ja heikentaa arjessa selviytymista.

1. Riippuvuudet, joilla on tautiluokitus

Y4

.

RAHAPELAAMINEN

Tunnistettu sairaus, jolla on
diagnosoitavat kriteerit
Kuormittaa arkea ja heikentaa
toimintakykya (perhe, tyo, opiskelu)
Usein yhteydessa masennukseen,
ahdistukseen tai paihdeongelmiin
Kokonaistilanteen arvio on hoidon
lahtokohta

Tehokkainta hoitoa ovat kognitiivinen
kayttaytymisterapia ja motivoiva
haastattelu

25.5.2026

.

DIGIPELAAMINEN

Digip ninen tarkoittaa p ista
tietokoneella, puhelimella tai tabletilla
Tavoitteena on viihtyminen, ei rahan
voittaminen
Lahes 80 % suomalaisista pelaa
digipeleja, joka viides paivittain
Riippuvuuden riskié lisaavat mm.

© miessukupuoli

o varhainen aloitusika

o paivittainen pelaaminen

o sosiaalinen eristaytyminen
Riippuvuuteen liittyy usein heikko
koulumenestys, vaikeudet
tydelamassa ja vahaiset ihmissuhteet

2. Riippuvuushairi

B w

NETTIOSTAMINEN

* Herateostokset,
ostokierre, hetkellinen
hyvanolontunne

SOME NETTIPORNO

e Esimerkiksi TikTok,
YouTube, Instagram,
Suoratoistopalvelut

¢ Aikuisviihdepalvelut,
OnlyFans

Vaikka riippuvuuden kaltaisilla toiminnoilla ei ole virallista tautiluokitusta, ne
voivat aiheuttaa samankaltaisia oireita kuin diagnosoidut riippuvuudet - kuten
haitallista, liiallista tai ongelmallista toimintaa tai kayttoa. Naissa tapauksissa

toimintaan liittyy pakonomainen tarve jatkaa, vaikka siita olisi haittaa.

Tyoymparistoseminaari_13.5.2026_Toiminnalliset riippuvuudet_Castrén

Vaikutus tyoturvallisuuteen, hyvinvointiin ja tyoyhteis66n

TYOKYKY
HEIKKENEE

TAPATURMARISKI

KASVAA VAHENEE
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‘ Tydturvallisuus- Tietoa toiminnallisista riippuvuuksista, osa
keskus

Alylaite voi
[AARANTAA TURVALLISUUDEN

Huomion ollessa ruudussa

[APATURMARISKI ~ PALAUTUMINEN  VUOROVAIKUTUS
KASVAA HEIKKENEE VAHENEE

Vaarannat oman ja Jatkuva alylaitteen Eristaytymisen ja
muiden turvallisuuden, tarkkailu kuormittaa yksinaisyyden
keskittyessasi tyon heikentaen kokemukset lisdantyvat
sijaan alylaitteeseen. palautumista tyosta. alylaitteiden viedessa
huomion.
25.5.2026

“A\- R
S @

TUNNISTA PUUTU SEURAA

Tunnista ja arvioi Kouluta esihenkilot Dokumentoi ja arvioi
alylaitteisiin liittyvat tunnistamaan ja vaaratilanteet ja seuraa
vaarat jalaadi niiden puuttumaan korjaavia toimenpiteita -
varalle toimintaohjeet, vaaratilanteisiin ja nain sovitut toimet
esimerkiksi malli ongelmalliseen toteutuvat ja opitte
nuheeksi ottamiseen. toimintaan. vhdessa.

Toimialakohtaisia riskeja

Haitallinen alylaitteiden kaytt6 vaarantaa turvallisuuden kaikilla aloilla
- vaarat vaihtelevat tydympariston mukaan.

o e,

X

KULJETUS JA RAKENTAMINEN PALVELUALAT
LOGISTIKKA JATEOLLISUUS

Tyoymparistoseminaari_13.5.2026_Toiminnalliset riippuvuudet_Castrén

Alylaitteet

19



Alylaitteista tyopaikalla

Tarkistuslista

ALYLAITTEIDEN HAITALLISEN o
KAYTON EHKAISYYN

Tunnistetaanko tyopaikalla dlylaitteiden
haitallinen kaytt6?

J ® Tyopaikkamme
! R D B
17¢ m o a -! _ perehdytysohjelmassa keskustellaan alylaitteiden haitallisesta kaytosta.

esihenkilot saavat koulutusta tunnistamiseen ja puheeksi ottamiseen.

G Tunnistetaanko typaikalla lylaitteiden haitallisen | | tyontekijat saavat koulutusta tunnistamiseen ja puheeksi ottamiseen.

kdyton aiheuttamat tySturvallisuusriskit?

J ® Tyopaikallamme
| tunnistetaan alylaitteiden eri tyStehtavissa aiheuttamat vaaratilanteet. (@) hj eistaminen

[*‘ on tunnistettu tytehtavat, jotka edellyttavat alylaitteiden kayton
' rajoittamista turvallisuussyista.

(\

Tyopaikallamme
Onko tydpaikalla mahdollisuus dlylaitteiden :f on laadittu ohjeistus tunnistamiseen.
haitalliseen kayttoon? e

/® | onlaadittu ohjeistus puheeksi ottamiseen.
Tyopaikallamme J

(] onsosiaalinen kontrolli, joka torjuu haitallista kayttsa. on laadittu ohjeistus hoitomahdollisuuksista.

|| onsaénnét, joiden mukaan tydlaitteita kéytetadn vain tydtehtaviin.

g\ on ohjeet, jotka rajoittavat omien alylaitteiden kayttoa.

Tyoymparistoseminaari_13.5.2026_Toiminnalliset
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Mihin tarkistuslistaa voi kayttaa ja miksi se on
tarpeellinen?

* Ennakointi ja riskienhallinta
* auttaa tunnistamaan toiminnallisiin riippuvuuksiin liittyvia riskeja ajoissa
* tukee ennaltaehkaisya ja ehkaisee ongelmien pahenemista

* Tyohyvinvoinnin ja turvallisuuden edistaminen
* vahentaa haitallisen pelaamisen ja alylaitteiden kayton vaikutuksia tyossa
* tukee keskittymista, tyossa jaksamista ja tyoturvallisuutta

Tunnistamisen ja puheeksi ottamisen tuki
* auttaa arvioimaan tyopaikan osaamista ja toimintamalleja
* tukee esihenkiloita ja tyontekijoita huolen tunnistamisessa ja kasittelyssa

Kaytantojen kehittaminen
* auttaa tunnistamaan kehittamistarpeita tyopaikan ohjeistuksissa

* tukee selkeiden toimintatapojen luomista esimerkiksi alylaitteiden kayttoon ja tuen
tarjoamiseen

* Lakien ja velvoitteiden tayttaminen
* tukee tyonantajan velvollisuutta huolehtia tyontekijoiden turvallisuudesta ja terveydesta
* auttaa huomioimaan myos toiminnallisten riippuvuuksien aiheuttamat riskit tyoymparistossa

Tydymparistoseminaari_13.5.2026_Toiminnalliset
riippuvuudet_Castrén

25.5.2026 21



Varoitusmerkkeja riippuvuushairiosta

>

e ’
. ' Tyéturvallisuus- Tietoa toiminnallisista riippuvuuksista, osa 4

p Tunnistatkoq
TOIMINNALLISET RIIPPUVUUDET?

Riippuvuudet aiheuttavat muutoksia seka yksilon kayttaytymisessa
seka vuorovaikutuksessa.

VASYMYS

Muutokset nakyvit

RAHAN LAINAUS ERISTAYTYMINEN RIKOLLINEN

KAYTOKSESSA MIELIALASSA

Keskittymis-
vaikeudet

Poissaolevuus Ahdistuneisuus

25.5.2026 Tyoymparistosem _
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. TyGturvallisuus: Tietoa toiminnallisista riippuvuuksista, osa
keskus

T
&

2. Keskustelu ja luottamus

“Rohkenenko kysya?”
TOIMINNALLISEN RIPPUVUUDEN
PUHEEKSIOTTAMINEN

Luo turvallinen tila puhua ja
osoita valittamista.

' o
_ Riippuvuus .
: 3. Tuki ja yhteistyo 4. Esihenkilon kanssa
- - sovitut jatkotoimet
* eiuseimmiten ndy kovin helposti ulospain : r:':‘:aci,;ij:onn:tr;:it;:;ay:::?;f"a'

o pysyy tyypillisesti piilossa ja tunnistamattomana pitkaan
¢ aiheuttaa hapeaa ja epavarmuutta, mika estaa avun pyytamista

L}
nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

Tyoymparistoseminaari_13.5.2026_Toiminnalliset

25.5.2026 riippuvuudet_Castrén

23



HOITOONOHJAUS

Tarkoitus on tukea henkilon
tyokykya

Jarjestamisvastuu hoitoonohjauksesta on hyvinvointialueella, mutta
jarjestot tarjoavat vertaistukea ja keskusteluapua

Tuen ja hoidon erilaiset muodot

TR
« oma-apu C:)f’" E@®
* nettiterapia, terapeuttituki F_,. IR e
e avohoito qdz )

| o ceios Wl h
o vertaistuki f{'ﬁ;‘"'_v-' ._"
o taloudellinen tuki @5_._':}:"3: ol

HOITOON-
OHJAUS-

SOPIMUS

25.5.2026

K

ESIHENKILO

. OMA
TYOTERVEYS-
HUOLTO

Tyoymparistoseminaari_13.5.2026_Toiminnalliset
riippuvuudet_Castrén

K

TYONTEKIJA

Lisatietoja

®
1

w

1
- ': 11 )
»

@iz
TERVEYDEN JA EHKAISEVA

HYVINVOINNIN PAIHDETYO
LAITOS EHYT RY

i
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Tukea
tunnistamiseen



Testaa suhteesi rahapelaamiseen

« Omaa suhdettaan
rahapelaamiseen voi
tarkastella taysi-ikaiselle
vaestolle suunnatussa
rahapelaamisen riskirajoihin = -
p eru StU vassa te Stl 3S aTeStl N T)./iiporulfar? k?mp?a.p‘elali taij‘ok.alaua.ntainen ved.onlyierti - pie.!netkin summat k?sautuvat

ceus . . . . pidemmalla aikavalilla suuriksi. Testin avulla voit kokeilla, kuinka oma suhteesi
tekija saa tietoa rahapelinaitoista  hapeisamiseen heisstus kuukausituloihisa kinka korkea riskis rahapelnaitile on.
seka arvion siita, ylittavatkd
hanen pelitapansa

rahapelaamisen riskirajat. | Noitatesti 3> |

Rahapelaamisen liittyy aina riskeja.

https://thl.fi/nakemyksemme/rahapelien-tarjonta-lisaantyy/testaa-suhteesi-rahapelaamiseen
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Rahapelaamisen
riskirajat kiteytyvat
numerosarjaan 2-4-2

* Huomioitavia asioita on kolme:
rahapelaamiseen kaytetty rahan maara (2),
pelaamisen useus (4) ja pelityyppien maara
(2). Niita kaikkia tulee noudattaa yhta aikaa.

Jotta ehkaiset rahapelaamisesta aiheutuvia

A Rahapelaamisen
haittoja, valta pelaamasta:

riskirajat on suunnattu

v yli 2 % nettotuloistasi kuukaudessa ja taysi-ikaisille henkilgille,
v  yli 4 paivana kuukaudessa ja jotka haluavat tehda
tietoon perustuvia

v’ yli 2 pelityyppia toistuvasti s
valintoja

rahapelaamiseen
25.5.2026 liittyen.

PN,



@ Ammattilaisille | & Ammattilaisen kirjautuminen

@ Mielenterveystalo.fi B suomeksi v ( Hae sivustolta Q)

Etusivu Tietoa Oirekyselyt Omahoito-ohjelmat MNettiterapiat Mielenterveyspalvelut

Omahoito-ohjelma

Ongelmallisen Tervetuloa ongelmallisen digipelaamisen omahoito-
digipelaamisen omahoito- - '

: ohjelmaan!
ohjelma

[ PELAAMINEN | | MIELENTERVEYS JA TOIMINTAKYKY | | AHDISTUS | | MASENNUS | | NUORET |

Aloitussivu

1. MISTA ON KYSE? Tuntuuko, etta digipelaaminen vie lilkaa aikaa elamastasi? Onko pelaamista vaikea

hallita? Tama omahoito-ohjelma auttaa sinua kohti tasapainoisempaa pelaamista.

2. TYOKALUJA

3. EVAITA JATKOON Onko timi omahoito-ohjelma minua varten?

Kaikki harjoitukset pdf:nd Témé omahoite-ohjelma sopll jokaiselle, joka kokee digipelaamisen haittaavan arkeaan.
Sinulla el tarvitse olla diagnoosia tal vakavaa ongelmaa. Riittd3, etta olet huolissasi

Anna palautetta pelaamisesta tal haluat silhen muutosta.

Parasta on aloittaa ohjelma silloin, kun pelaaminen mietityttda, mutta el vield hallitse
elamaasi likaa. Ohjelma sopil, jos haluat tarkastella digipelaamisen roolia eldmassdsi,
asettaa rajoja tal [8yta3 keinoja hallittuun pelaamiseen.

Voit kiyttii omahoito-ohjelmaa

. A7

*  (Imaiseksi

25.5.2026 28
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@ Ammattilaisille | & Ammattilaisen kirjautuminen

@ Mielenterveystalo.fi & suomeksi v ( Hae sivustolta Q)

Etusivu Tietoa Oirekyselyt Omahoito-ohjelmat MNettiterapiat Mielenterveyspalvelut

Omahoito-ohjelma

Sosiaalisen median kdyton Tervetuloa somenkiytén vihentimisen omahoito-
vahentdmisen omahoito- . '

: ohjelmaan!
ohjelma

| PELAAMINEN | | MIELENTERVEYS JA TOIMINTAKYKY | | TY |

Aloitussivu

1. MISTA ON KYSE? Tuntuuko sinusta, etta sosiaalinen media hallitsee arkeasi ja heikentaa hyvinvointiasi?

Koetko viettavasi liilkaa aikaa dlypuhelimella? Tama omahoito-ohjelma auttaa sinua

2 TYBKALUJA lgytamaan keinoja kohti tasapainoisempaa ja hallitumpaa digitaalista arkea.

3. EVAITA JATKOON

Onko timi omahoito-ohjelma minua varten?

Anna palautetta
Tama omahoito-ohjelma sopll kaikille, jotka kokevat sosiaalisen median tal alypuhelimen
Kaikki harjoitukset pdf:na k&ytdn jollain tavoin haittaavan arkeaan.

Parasta on aloittaa ohjelma sillein, kun sosiaalisen median tal lypuhelimen kaytd

mietityttdd, mutta el vield hallitse el@maasi liikaa.

Ohjelma on tarkoitettu tilanteisiin, joissa haluat tarkastella sosiaalisen median roolia
eldmassdsi ja 16ytad keinoja sen parempaan hallintaan. Ohjelman avulla voit pohtia
arkeasi Ja saada tySkaluja muutokseen.

25.5.2026 Voit kiyttdd emahoito-ohjelmaa 29




Mita jai mieleen?

Rahapelaaminen
Digipelaaminen

Some ja muu mahdollisesti
haittoja atheuttava toiminta

Yhteinen keskustelu

25.5.2026
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KIITOS
sari.castren@thl.fi

https://thl.fi/aiheet/alkoholi-tupakka-ja-riippuvuudet/rahapelit/ammattilaisten-tyon-tueksi

https://thL.fi/thl/organisaatio/osastot-ja-yksikot/sote/edistava-ja-ehkaiseva-tyo/rahapelihaitat/henkilosto/sari-castren

https://orcid.org/0000-0003-0492-9610

25.5.2026
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DUODECIM KAYPA HOITO

Kaypa hoito - suosituksen esittelyvideot

Katso Rahapeliongelma-suosituksen tiiviit esittelyvideot

(huom. videoiden katselu vaatii nettiyhteyden):

¢ Johdanto suositukseen, ks. taalta

e Rahapeliriippuvuus, huonosti tunnistettu riippuvuussairaus, ks. taalta
e Tyokaluja rahapeliriippuvuuden tunnistamiseen, ks. taalta

e Rahapeliongelman hoito kannattaa aina, ks. taalta

e Rahapelivelkojen hoitaminen ja jarjestely, ks. taalta

Asiantuntijoina videoilla ovat:

e Hannu Alho, LT, paihdelaaketieteen erityispatevyys, professori emeritus; HY, Rahapeliongelman Kaypa hoito -
suositustyoryhman puheenjohtaja.

e Sari Castrén, FT, psykologi, dosentti (riippuvuushairiot); TY, dosentti (kansanterveystiede); HY,
tutkimuspaallikko; THL Rahapelihaitat, Hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen yksikko
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https://www.kaypahoito.fi/nix03352
https://www.kaypahoito.fi/nix03353
https://www.kaypahoito.fi/nix03354
https://www.kaypahoito.fi/nix03355
https://www.kaypahoito.fi/nix03356
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