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Ikaantyneille palveluja Ita-Uudenmaan
hyvinvointialueella 2025

ASKOLA:
o Liikunnanohjaaja
o Kohtaamon yhteinen olohuone ”Olkkari” keskiviikkoisin klo 10-14 Askolantie 33.
o AA Nimettémat alkoholistit
v" Auttava puhelin p. 09 750 200 klo 9-21.
v Vertaistukea ja toipumisohjelma. Askola, Lapinjarvi, Loviisa, Porvoo, Sipoo.
¢ Asiointi- ja palvelukuljetus
o Elidkeliitto
o DMuistiluotsi Vertaistukea ja ryhmatoimintaa muistisairaille ja omaisille seka kaikille
avoimet muistikahvilat.
o Askolan-Pukkilan seurakunta
v Diakoni: keskusteluapu, ruoka-apu, pienimuotoinen taloudellinen apu esim.
ostolupa kauppaan.
o Tupatuki Tuetaan ikdantynyttd asumaan turvallisesti kotona. Ohjausta ja neuvontaa,
kotikaynnit, kodin pienet turvalaitteet ja digituki. Projektikoordinaattori
maria.ainola@pornainen.fi tai p. 040 630 1647.

LAPINJARVI:
e Liikunnanohjaaja
v" Kuntosaliryhma Mainio-koti Lukkarissa ma klo 10-12 ja ke klo 14-15.
v Iki-jumpat, senioritanssi, liikuntaneuvontaa.
o Kammari tiistaisin klo 12—-14. Lapinjarventie 25. Yhdesséoloa, keskustelua,
tuolijumppaa, kahvittelua. Kesatauko.
e Muistiluotsi Vertaistukea ja ryhnmatoimintaa muistisairaille. Omaisille ryhméatoimintaa
seka kaikille avoimet muistikahvilat.
o AA Nimettémat alkoholistit
v' Auttava puhelin p. 09 750 200 klo 9-21.
v Vertaistukea ja toipumisohjelma. Askola, Lapinjarvi, Loviisa, Porvoo, Sipoo.
¢ Itd-Uudenmaan omaishoitajat ja ldheiset p. 044 987 5659
¢ Suomalainen seurakunta ja ruotsalainen seurakunta
v Diakonia ajanvarauspuhelin ma ja to klo 10-11 p. 040 593 5944.
Keskusteluapu ja kertaluonteinen taloudellinen avustus.
v" Vapaaehtoinen yksinaiselle projekti. Vanhustydprojektin koordinaattori
jeannette.sjogard-andersson@evl.fi p. 050 382 7528.
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https://www.askola.fi/etusivu/vapaa-aika-nuoriso/liikunta/
https://askola.fi/hyvinvointi-ja-terveys/kohtaamo/osallisuus-kohtaamo/
https://www.aa.fi/
https://askola.fi/asuminen-ja-elinymparisto/asiointikuljetus/
https://elakeliitto.fi/yhdistykset/askola
https://muistihelsinki.fi/muistiluotsi/askola/
https://www.pukkilanseurakunta.fi/etusivu
https://askola.fi/hyvinvointi-ja-terveys/hyvinvoinnin-edistaminen/tupatuki-turvallisesti-kotona/
mailto:maria.ainola@pornainen.fi
https://www.lapinjarvi.fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta-ja-ulkoilu/
https://muistihelsinki.fi/muistiluotsi/sibbo/
https://www.aa.fi/
https://itauudenmaanomaishoitajat.blogspot.com/
https://www.agricolanseurakunta.fi/
https://www.agricolaforsamling.fi/
mailto:jeannette.sjogard-andersson@evl.fi
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e Asioimisliikenne

LOVIISA:
e Liikunnanohjaaja
v' Liikuntaneuvontaa ja ryhmia.
e Muistiluotsi Vertaistukea ja ryhméatoimintaa muistisairaille ja omaisille. Ryhmiin
ennakkoilmoittautuminen.
e Spr Ystaviatoiminta
e AA Nimettémat alkoholistit
v' Auttava puhelin p. 09 750 200 klo 9-21.
v Vertaistukea ja toipumisohjelma. Askola, Lapinjarvi, Loviisa, Porvoo, Sipoo.
e Suomalainen seurakunta ja ruotsalainen seurakunta
v Diakonia ajanvarauspuhelin ma ja to klo 10-11 p. 040 593 5944.
Keskusteluapu suomeksi ja ruotsiksi seka kertaluonteinen avustus.
v" Euron kuppila Loviisan seurakuntakoti tiistaisin klo 11-13. Lounas 2 e.
v" Vapaaehtoinen yksinaiselle, projekti. Vanhustyoprojektin koordinaattori
jeannette.sjogard-andersson@evl.fi p. 050 382 7528.
v’ Elakelaisliikuntaa perjantaisin klo 10 Loviisan seurakuntakoti. Kesatauko.
v Ruotsalaisen seurakunnan elékelaiset parillisten viikkojen torstaisin klo 13-15.
Loviisan seurakuntakoti. Kesatauko.
¢ Loviisan Seniorit ystavdkerho parillisten viikkojen perjantai klo 10. Palvelutalo
Esplanadin ystavantuvassa.
o Kumppanuustalo Kulma Sibeliuksenkatu 3. P. 044 739 6301.
v' Kahvitupa.
v Digineuvontaa.
o Palvelulinjan linjataksi
o Ulkoiluystdvatoiminta kulttuuriohjaaja Diana Astikainen, puh. 040 670 6221,
diana.astikainen@loviisa.fi.

MYRSKYLA:
o lkdantyneiden palvelut
v" Kahvihetket tiistaisin klo 13-14.30 Nuokku, Virastotie 7 ja Vainolan palvelukoti
7-talolla keskiviikkoisin klo 12-13.30.
v’ Tietoa liilkuntaryhmista liilkunnanohjaajalta p. 044 719 0324.
o Eldkeliitto
v' Boccia-kerho Myrakassa.
v' Turpakarajat eli kahvi- ja juttutuokio Myrskytédhdessa keskiviikkoisin kello 14.
e Digineuvonta kirjastossa. Jarjestajana Wellamo-opisto p. 044 483 1530.
e Spr

Itd-Uudenmaan hyvinvointialue | Mannerheiminkatu 20 K, 06100 Porvoo | 019 5600 100 | itauusimaa.fi
Ostra Nylands vilfirdsomrade | Mannerheimgatan 20, 06100 Borga | 019 5600 100 | ostranyland.fi

Euroopan unionin
L rahoittama



https://www.lapinjarvi.fi/asuminen-ja-ymparisto/liikenne-ja-tiet/asioimisliikenne/
https://www.loviisa.fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/harrastukset-ja-vapaa-aika/liikunta-ja-ulkoilu/liikuntaryhmat/
https://muistihelsinki.fi/muistiluotsi/loviisa/
https://rednet.punainenristi.fi/loviisanseutu
https://www.aa.fi/
https://www.agricolanseurakunta.fi/
https://www.agricolaforsamling.fi/
mailto:jeannette.sjogard-andersson@evl.fi
https://loviisa.senioriyhdistys.fi/kerhot/ystavakerho/
http://www.kumppanuustalokulma.fi/
https://www.loviisa.fi/asuminen-ja-ymparisto/liikenne/joukkoliikenne/
https://www.loviisa.fi/kaupunki-ja-paatoksenteko/hyvinvoinnin-edistaminen/ulkoiluystavatoiminta/
https://myrskyla.fi/palvelut/hyvinvointipalvelut/ikaantyneiden-palvelut/
https://elakeliitto.fi/yhdistykset/myrskyla/yhdistyksen-toiminnan-esittelya
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v'Asiointiapu sprmyrskyla@gmail.com
e Seurakunta

v Diakoni: henkinen ja hengellinen tuki, ruoka-apu.

v Seniorikerho.

v’ Virsikerho, lahetyspiiri, raamattu- ja rukouspiiri.
o Myrskylan kotikirkko Ruoka-apu, rukousiltoja, naisteniltoja.
o Palveluliikenne

PORVOO:
e Liikuntapalvelut
v' Matalan kynnyksen liikuntaryhmien tuntiselosteet - Porvoo
¢ Omenamaen palvelukeskus p. 040 183 3354 ma-pe klo 9-14
v" Maksuton kuntosali + 65 v. asiakaskortilla.
v" Lounas klo 12.30-13.30 maksullinen.
v Uima-allas ja ryhmatoiminta maksullinen. Haku ryhmiin heina-elokuussa,
kaavakkeita saa infosta.
o |kis-tupa perjantaisin klo 13—-15 Lundin talossa Aleksanterinkatu 11. Kahvin juontia ja
jutustelua. Lisatietoa.
¢ Kotiaputoiminta Porvoon reumayhdistys ry-Borgad Reumaférening. Etsiva kotiapu -
projekti: maksutonta ulkoilu- ja asiointiapua, muuttopakkaaminen, digiapu jne. Edullista
kotiapua.
o Muistiluotsi Vertaistukea muistisairaille ja omaisille seka ryhmétoimintaa. Ryhmiin
ennakkoilmoittautuminen. My6s ruotsin kielista toimintaa.
e Spr
v Kaikille avointa kerhotoimintaa
v" Omaishoitajien tukitoimintaa
v Ystavavalitys sprporvoo.ystavat@gmail.com. Kertaluonteinen ja pitk&aikainen
ystavapalvelu. Postinumeroalueilla: 06100, 06101, 06105, 06108, 06150,
06151, 06154, 06200, 06400, 06401, 06405, 06450, 06500, 06530, 06650,
06750, 06830, 06850, 06880, 06950, 07110, 07130, 07220, 07230, 07231,
07280, 07310, 07320, 07350, 07360, 07370, 07390, 07410, 07450, 07500,
07510, 07530, 07580, 07590, 07680
¢ Ruoka-apu
v" Pelastusarmeija Soppamajakka ja Naisten aamiainen , kesatauko.
v SPR havikkiruokaa porvoo@punainenristi.fi
v Havikkiruokaa Gammelbackan hyvinvointikeskus Tornipolku 10 ti ja pe klo 12—
13.
v' Helluntaiseurakunta leipakirkko Adlercreutzinkatu 31.
v Korttelikeittid kokataan ja syddaan yhdessa.
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mailto:sprmyrskyla@gmail.com
http://www.myrskylanseurakunta.fi/
https://www.myrskylankotikirkko.fi/
https://myrskyla.fi/palvelut/joukkoliikenne/
https://www.porvoo.fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta-ja-ulkoilu/
https://www.porvoo.fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta-ja-ulkoilu/liikuntaa-ohjatusti-ja-omatoimisesti/liikuntaa-aikuisille-ja-senioreille/matalan-kynnyksen-liikuntaryhmien-tuntiselosteet/
https://www.porvoo.fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/kansalaisopisto/kansalaisopiston-kursseja-ikaihmisille/
http://www.reumaporvoo.org/kotiaputoiminta/
https://muistihelsinki.fi/muistiluotsi/porvoo/
https://rednet.punainenristi.fi/porvoo
https://rednet.punainenristi.fi/node/34265
https://rednet.punainenristi.fi/node/34502
mailto:sprporvoo.ystavat@gmail.com
mailto:sprporvoo.ystavat@gmail.com
mailto:sprporvoo.ystavat@gmail.com
https://ruoka-apu.fi/?viewType=list&page=1&startDate=2023-06-19&city=7124
https://www.pelastusarmeija.fi/loyda-meidat/porvoo/porvoon-osasto/sosiaalinen-apu
mailto:porvoo@punainenristi.fi
https://www.porvoonhelluntaiseurakunta.fi/l/tama-on-blogiteksti-jossa-on-kuvia/
https://tatsi.fi/tatsin-korttelikeittio/
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v' Kevatkummun korttelidssa Sammontie 1. S-marketin tiloissa avoin olohuone
arkisin klo 9-14, kahvia ja pullaa 1 e.
¢ Suomalainen seurakunta ja ruotsalainen seurakunta
Diakoniaty6 ja ajanvaraus p. 019 661 1231 tiistaisin klo 10-14.
Paivystava pappi p. 019 661 1212 ma-pe klo 9-13.
Ryhmétoimintaa esim. eldkeldisten kerho, omaishoitajien vertaistukiryhma.
Vapaaehtoiset raharinkildiset Apua séhkdisten palveluiden kaytdssa, tukien
hakemisessa ja talouden suunnittelussa.
v Diakoniarbetare
¢ AA Nimettomét alkoholistit
v Auttava puhelin 09 750 200 klo 9-21.
v Vertaistukea ja toipumisohjelma. Askola, Lapinjarvi, Loviisa, Porvoo, Sipoo.

o Enter ry digitukea
* Gammelbackan kirjasto, Kevatkummun kirjasto, Porvoon paakirjasto.

e Palvelulinja
¢ Folkhélsan kaikille avointa toimintaa.

ASANENEN

PUKKILA:
e Senioripalvelut
Hyvinvointikeskus Onni Onnintie 3, 07560 Pukkila
Onninkerhot
Virkistyskaynteja ja musiikkihetkia koteihin
Asiointi- ja palvelukuljetus
Kotisiivous- ja kotiapupalvelu
Digitietoiskut ja digiopastus
o Paijat-Hameen Muistiyhdistys muistikahvila pari kertaa kevaalla ja syksylla.
o Elikeliitto Pukkila Onni-kodin asukkaille ulkoilukaveri.
e Seurakunnan diakonity6

SN NENENEN

SIPOO:
¢ Mielen hyvinvointiryhma Nikkilan sosiaali- ja terveysasemalla 25.2.-8.4.2025 tiistaisin
klo 14.30-16. Liséatietoa aikuistenmielenterveyspalvelut@itauusimaa.fi.

¢ Sipoon palvelutalosditié suomen ja ruotsin kielella toimintaa
v" Nikkila palvelutalo Elsie
v' Sdderkulla palvelutalo Linda
v Kulttuuria kodissa projekti + 70 v. kotikdynteja, vapaaehtoinen idkkaalle,

ryhmiin osallistumisen tukeminen.
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https://www.porvoonseurakunta.fi/
https://www.domkyrkan.fi/
https://www.porvoonseurakunta.fi/apua-ja-tukea/diakonia
https://www.porvoonseurakunta.fi/ryhmat
https://www.porvoonseurakunta.fi/apua-ja-tukea/taloudellinen-apu
https://www.domkyrkan.fi/stod-och-hjalp/diakoni1
https://www.domkyrkan.fi/stod-och-hjalp/diakoni1
https://www.aa.fi/
https://www.entersenior.fi/opastus/lahiopastus/ita-uusimaa/
https://www.porvoo.fi/asuminen-ymparisto/kadut-ja-liikenne/palvelulinja/
https://www.folkhalsan.fi/om-folkhalsan/kontaktuppgifter/kvartersklubben-borga/
https://www.pukkila.fi/hyvinvointi-ja-kulttuuri/senioripalvelut/
https://www.pukkila.fi/hyvinvointi-ja-kulttuuri/senioripalvelut/
https://www.ph-muistiyhdistys.fi/
https://elakeliitto.fi/yhdistykset/pukkila
https://www.pukkilanseurakunta.fi/apua-ja-tukea
https://www.sipoonpalvelutalosaatio.fi/
https://www.sipoonpalvelutalosaatio.fi/viriketoimintaelsiessa/
https://www.sipoonpalvelutalosaatio.fi/harrastustoiminta/
https://www.sipoonpalvelutalosaatio.fi/harrastustoiminta/
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o Muistiluotsi Vertaistukea ja ryhmatoimintaa muistisairaille ja omaisille. Ryhmiin
ennakkoilmoittautuminen. My&s ruotsin kielella toimintaa.
e Spr
v Ystavatoiminta: puhelinystavyys, saattoapu.
o AA Nimettomat alkoholistit vertaistukea ja toipumisohjelma.
v" Auttava puhelin p. 09 750 200 klo 9-21.
v Vertaistukea ja toipumisohjelma. Askola, Lapinjarvi, Loviisa, Porvoo, Sipoo.
o Enter ry digitukea Nikkilan ja Séderkullan kirjastossa.
¢ Suomalainen seurakunta ja ruotsalainen seurakunta
v Diakoniapdivystyksen ajanvaraus to 13-14 p. 040 500 3333 suomi, p. 050 566
3690 ja p. 050 566 3691 ruotsi.
v' Toimintaa
v' Glubbar och grupper
v" Omaishoitajien ryhma joka toinen tiistai klo 10-11.30. Séderkullan kirkko, Neiti
Miilintie 2. Kesatauko. Ryhmaan voi tulla milloin vain, ei erillista
ilmoittautumista. Yhteisty6ssa kunnan kanssa.
e Surunauha Vertaistukea itsemurhan tehneiden laheisille, tukihenkilétapaamisia p. 044
751 9916 tai vertaistuki@surunauha.net
o Liikuntapalvelut (maksullisia).

Apua ja tukea Neljan tuulen teemoissa. Neljan tuulen toimintamallissa ehkaistaan
mielenterveyden heikkenemistd, l&hisuhde- ja muuta vakivaltaa seka paihde- ja
rahapelihaittoja.

MIELENTERVEYS
e Helsinki missio
v' Aamukorva 65+ v. Keskusteluapu aamun tunteina klo 6-8 p. 09 2312 0210.
v Senioripysakki Vertaistukea ja keskusteluapua. Etaryhmiin, yksinaisyys
tydskentelyyn ja kahdenkeskiseen keskusteluun voi osallistua kaikkialta
Suomesta. Myds ruotsinkielinen palvelu.
* p.09 23120260
* senioripysakki@helsinkimissio.fi
e Vahvikelinja p. 050 328 8588 ma, ti, ke, to, su klo 13—-15. Keskustelua ja aktiviteettia.
Vanhustydn keskusliitto.
e Sateenkaariseniorit ry
v' Vertaisryhmia.
v" Senioriluuri p. 045 255 8301 (maksullinen)
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https://muistihelsinki.fi/muistiluotsi/sipoo/
https://rednet.punainenristi.fi/sipoo
https://www.aa.fi/
https://www.entersenior.fi/opastus/lahiopastus/ita-uusimaa/
https://www.sipoonsuomalainenseurakunta.fi/
https://www.sibbosvenskaforsamling.fi/
https://www.sipoonsuomalainenseurakunta.fi/apua-ja-tukea
https://www.sipoonsuomalainenseurakunta.fi/tule-mukaan/nuorille/aikuisille
https://www.sibbosvenskaforsamling.fi/vuxna
https://surunauha.net/sipoo/
https://www.sipoo.fi/palvelu/liikuntapalveluiden-yhteystiedot/
https://www.helsinkimissio.fi/
https://www.helsinkimissio.fi/tarvitsetko-apua/senioreille/aamukorva/
https://www.helsinkimissio.fi/tarvitsetko-apua/senioreille/senioripysakki/
https://vtkl.fi/wp-content/uploads/2020/06/A5_Vahvikelinja_esite_ikaantyneille-6.pdf
https://sateenkaariseniorit.yhdistysavain.fi/
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o Seta ry Sateenkaaritietoa, tukea ja vertaistoimintaa.

o Porvoon Seta Ry Ryhmid Kumppanuustalo Myétatuulessa.

o Jade yhteisd ry lkdantyvien vieraskielisten yhteisd. Vertaisryhmia eri kielilld, suomen
kielen ryhma, liikuntaa Helsingissa, Espoossa ja Vantaalla. Ei etaryhmia. Koulutusta
ammattilaisille.

e MUKES Monikulttuurinen muistityd. Muistineuvonta eri kieli- ja
kulttuurivdhemmistdihin kuuluville ikdihmisille ja tukea ammattilaisille.

e Muistiliitto

v" Muistineuvo tukipuhelin p. 09 8766 550 (maksullinen) maanantaisin, tiistaisin ja
torstaisin klo 12-17. Muistisairauksiin liittyvaa ohjausta ja neuvontaa.
Minneslinjen betjanar pa svenska pa tisdagen kl. 15-17 pa samma
telefonnummer.

v Vertaislinja muistisairaiden laheisille 0800 96000 ma-la 17-20. Maksuton.

¢ Itad-Uudenmaan Omaishoitajat ja laheiset P. 044 987 5659 Jasenille toimintaa ja
vertaistukea. Satunnaista ryhmatoimintaa ei jasenille.

o FinFami Uusimaa Tuki ja neuvontapuhelin p. 09 686 0260. Mielenterveys omaisille
vertaistukea ja keskusteluapua. Suomi, ruotsi, englanti. Ryhma Kumppanuustalo
Myétatuulessa.

e Mieliry

v’ Kiriisipuhelin 24 h p. 09 2525 0111. Keskusteluapua pahaan oloon ja
itsetuhoisiin ajatuksiin. Kristelefon 09 2525 0112 ma ja ke klo 16-20. Ti, to, pe
klo 9-13.

v’ Itsemurhien ehkaisykeskus itsemurhaa yritténeille. Tuki ajanvaraus Helsinki p.
0800 98 030 ma-to klo 9-12. Muina aikoina kaytdssa on puhelinvastaaja, johon
voi jattdd yhteydenottopyynndn. Kerro vastaajan nauhoitteelle nimesi seka
puhelinnumerosi. Sdhkdposti: iek@mieli.fi
Osoite: MIELI Kriisikeskus Helsinki, Maistraatinportti 4 A, 4. krs, 00240 Helsinki

v" Vertaistukiryhma Helsingissa +60 v. miehille, jotka ovat kuoleman kautta
menettédneet puolisonsa.

v' Toivon polulla vertaistukiryhmét l1dheisensd menettaneille.

¢ Surunauha Itsemurhan tehneiden laheisille tukea suruun.

v" Tukipuhelin arkisin klo 9-15 p. 044 751 9916.

v Vertaistukiryhmia, vertaistukipuhelin, tukihenkilGita.

o Kirkon keskusteluapu p. 0400 221 180 henkinen ja hengellinen tuki joka paiva klo
18-24. Myds palveleva kirje: Palveleva kirje, PL 210, 00131 Helsinki. Jos haluat
vastauksen, litd mukaan nimi- ja osoitetietosi.

e Psykosociala forbundet Ruotsinkielinen mielenterveysalan asiantuntijaorganisaatio,
kursseja myds ikaihmisille.

e Eteldn-SYLI Ry Sydmishairiota sairastavien, toipuvien ja ldheisten vertaistukiryhma
Kumppanuustalo Myétatuulessa.
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https://seta.fi/
https://porvoonseta.fi/porvoon-seta-ry-3/toiminta/
https://www.jadeyhteiso.fi/
http://www.mukes.fi/
https://www.muistiliitto.fi/fi/etusivu
https://itauudenmaanomaishoitajat.blogspot.com/
https://www.finfamiuusimaa.fi/
https://mieli.fi/
https://mieli.fi/mieli-ry/organisaatio/tietoakriisipuhelimesta/
https://mieli.fi/tukea-ja-apua/itsemurhien-ehkaisykeskus/
https://mieli.fi/tukea-ja-apua/ryhmat/vertaistukiryhma-kuoleman-kautta-puolisonsa-menettaneille-yli-60-vuotiaille-miehille-helsinki-syksy-2023/
https://mieli.fi/tukea-ja-apua/vertaistukiryhmat-laheisensa-menettaneille/
https://surunauha.net/
https://evl.fi/kirkonkeskusteluapu
https://www.fspc.fi/
https://etelansyli.fi/vertaistukiryhmat/
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o Suomen Kipu Vertaistukea elamaan kivun kanssa.

o Parisuhdekeskus Kataja apua itselle, kumppanille, Idheiselle, ammattilaiselle.
v" Puhelin- ja chatneuvontaa, neuvontaa verkossa, vertaisryhmia, luentoja ja

kursseja, tukea esimerkiksi, kun perheessa on sairautta.

¢ Mielenterveystalo.fi omahoito-ohjelmia esim.

Ahdistuksen omahoito-ohjelma

Unettomuuden omahoito-ohjelma

Masennuksen omahoito-ohjelma

Paniikin omahoito-ohjelma

Oirekyselyja esim. Mydhaisidn masennusseula GDS-15 ja

ahdistuneisuuskysely GAD-7

e Opas vangin laheiselle Rikoksettoman elaman tukisaatio.

e Muistisairaus ja seksuaalisuus. Opas. Omaishoitajaliitto.

o Kuuloliitto ohjausta ja neuvontaa,

ASANENENEN

LAHISUHDEVAKIVALTA

¢ Suvanto ry Ikdantyviin kohdistuva kaltoinkohtelu, hyvaksikaytto ja vakivalta, apua

kaikille osapuolille. Keskusteluapua, vertaistukea ja konsultaatioapua.
v Auttava puhelin 0800 06776 ma klo 12-15 ja ke klo 10-13.
v' Konsultaatioapu vakivaltatyon asiantuntijat suvanto@suvantory.fi.

o Vikivaltatyén avopalvelu Paasi Keskusteluapua lahisuhde ja perhevakivallan kaikille
osapuolille. Yksilotyoskentely, vertaistukiryhma, konsultaatiota ammattilaisille. P. 050
373 2822 arkisin klo 9-12. Toimipiste Keravalla ja Porvoossa.

¢ Nollalinja Vékivaltaa kokeneille, Iaheisille, ammattilaisille, naisiin kohdistuva vakivalta.
P. 0800 5005 24/7.

¢ Tukinainen Raiskauskriisikeskus.

v Kiriisipaivystys p. 0800 97899 ma-to 9-15. Viikonloppuina, pyhina ja aattoina
15-21. Tukea, apua ja neuvontaa seksuaalirikoksen uhreille sukupuolesta
riippumatta, l&heisille ja uhrien parissa tydskenteleville.

v Juristipaivystys p. 0800 97895 ma-to 12-15.

v Yksilotapaamiset ja konsultaatiot kaikkien kaytettavissa.

¢ Rikoksettoman elaman tukisaatié Rikoksista tuomittujen, rikoksilla oireilevien ja
heidan Iaheistensa selviytymista ja elamanhallintaa edistava valtakunnallinen
asiantuntija ja palveluntuottaja.

e Rikosuhripdivystys P. 116 006 kdytanndn neuvoja ja henkista tukea rikoksen tai
rikosyrityksen kohteeksi joutuneille, heidén laheisilleen ja rikosasiassa todistaville.

v' Palvelupiste Kumppanuustalo Myétatuulessa

o Miessakit esim.
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https://www.suomenkipu.fi/tukea/
https://parisuhdekeskus.fi/
https://www.mielenterveystalo.fi/fi
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/ahdistuksen-omahoito-ohjelma
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/unettomuuden-omahoito-ohjelma
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/masennuksen-omahoito-ohjelma
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/paniikin-omahoito-ohjelma
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/oirekyselyt/myohaisian-masennusseula-gds-15
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/oirekyselyt/ahdistuneisuuskysely-gad-7
https://www.krits.fi/wp-content/uploads/2022/11/krits_laheistenopas_uudistettu_nettiversio.pdf
https://omaishoitajat.fi/wp-content/uploads/2022/11/Muistisairaus-ja-seksuaalisuus-opas-verkkoversio.pdf
https://www.kuuloliitto.fi/palvelut/ohjaus-ja-neuvonta/
https://www.suvantory.fi/
https://ensijaturvakotienliitto.fi/paasikivennk/apua/vakivaltatyo/
https://nollalinja.fi/
https://tukinainen.fi/
https://www.krits.fi/
https://www.riku.fi/
https://www.miessakit.fi/
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v' LyOméatdn linja henkista ja fyysista vakivaltaa kayttaneet, kayttavat tai jotka
pelkaavat kayttavansa. Tukea puhelimitse ja verkon valityksella.
v' Vékivaltaa kokeneet miehet keskusteluapua
e Maria-akatemia
v" Avoin linja p. 09 7562 2260 perjantaisin klo 12—14. Puhelinpaivystys naisille,
jotka ovat kayttaneet tai pelkaavat kayttavansa vakivaltaa.
v" Yksilokeskusteluja ja vertaisryhmia.

¢ Naisten linja Vékivaltaa tai sen uhkaa kokeneille naisille.

v" Puhelinpalvelu p. 0800 02400 Suomeksi: ma-pe klo 16-20. In English: pe klo
1620 / fri 4pm—-8pm
v' Vertaisryhmia

o Seri-tukikeskus seksuaalivakivaltaa kokeneille. Oikeusldaketieteellista tutkimusta,
traumatukea, psykologista neuvontaa, terapiaa.

o Valitd!Seksuaalivakivaltatyo Seksuaalista vikivaltaa kokeneille, tekijoille ja laheisille
seka naiden asiakasryhmien kanssa tydskenteleville ammattilaisille. Kriisiapua, ryhmia,
koulutuksia, konsultointia.

e Monika-Naiset liitto ry Apua ja tukea maahan muuttaneille naisille eri kielilla

v Kriisikeskus auttava puhelin 0800 05058 ma 9-19 ti-pe 9—16 apua vakivaltaan.
v' Turvakoti Mona 24 h p. 045 6396 274
v Kotoutumiskeskus Monika

o Didar Setlementti Tampere ry. Kulttuuriset kunniakasitykset ja niista johtuvat
haitalliset perinteet.

¢ Nelja kysymysta Suvanto ry: Kayttaytyyko laheisesi sinua kohtaan uhkaavasti?
Satuttaako han sinua sanoilla tai teoilla? Saako han sinut tekemaan jotain sellaista
mitd et halua? Joudutko antamaan rahaa tai omaisuutta vasten tahtoasi?

e Turvasuunnitelma Suvanto ry.

e Turvasuunnitelma Vakivaltaa kokeneelle ja kayttavalle. Nettiturvakoti.

ONGELMAPELAAMINEN
e Peluuri Tukee, neuvoo ja ohjaa peliongelmissa.
v" Auttava puhelin p. 0800 100 101 ma-pe klo 12-18.
v" Peli poikki ohjelma
v' Tehostartti muutokseen ryhma verkossa
o Pelirajaton Tietoa ja vertaistukea rahapelaajalle ja laheisille.
o Ga Nimettomat pelurit Vertaistukea pakonomaisen pelaamisen lopettamiseen.
Tukea myoés laheisille.
o Takuusaitio Velkalinja p. 0800 9 8009 arkisin 10-14. Rahahuolet ja velkatilanteet.
e Oikeuspalveluvirasto
v talous- ja velkaneuvonta
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https://www.miessakit.fi/toimintamuodot/lyomaton-linja/
https://www.miessakit.fi/toimintamuodot/vakivaltaa-kokeneet-miehet/
https://www.mariaakatemia.fi/
https://naistenlinja.fi/
https://www.hus.fi/potilaalle/sairaalat-ja-toimipisteet/naistenklinikka/seri-tukikeskus-seksuaalivakivallan-uhreille#miten-voin-hakeutua-seri-tukik
https://www.seksuaalivakivalta.fi/
https://monikanaiset.fi/
https://monikanaiset.fi/wp-content/uploads/kotoutumiskeskus-monika_esite_suomi_12_22.pdf
https://www.didar.fi/
https://www.suvantory.fi/
https://uploads-ssl.webflow.com/640749a77da0841c69d43397/640749a77da084293fd43419_Suvanto_ry_turvasuunnitelma_2023.pdf
https://nettiturvakoti.fi/nain-haet-apua/turvasuunnitelmat/#turvasuunnitelma-kokija
https://www.peluuri.fi/
https://www.peluuri.fi/peluuri/hae-peli-poikki-ohjelmaan
https://www.peluuri.fi/peluuri/tehostartti-ryhma
https://pelirajaton.fi/
https://www.nimettomatpelurit.fi/index.html
https://www.takuusaatio.fi/
https://www.oikeuspalveluvirasto.fi/
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v' oikeusapu
v" edunvalvonta
e THL:n materiaalia
e Ehyt ry Opas rahapelaamiseen Eldke pelissa ja Pensionen pa spel

PAIHTEET
e AA Nimettémét alkoholistit
v Auttava puhelin p. 09 750 200 klo 9-21, myds laheisille.
v" Vertaistukea ja toipumisohjelma. Askola, Lapinjarvi, Loviisa, Porvoo, Sipoo.
o Al-Anon Vertaistukea alkoholiongelmaisten laheisille.
o KRAN rf tukea paihdehaasteisiin.
o Irti huumeista Ry Apua huumeita kayttavien laheisille, toipuville ja huumeita
kayttaville.
¢ Porvoon Na Kumppanuustalo My6tatuulessa ryhma addikteille ja heille, jotka epailevat
itsellddn huumeongelmaa.
¢ Omaishoitajaliitto Omaishoidon ohjaus ja neuvonta ti-to klo 10-14 p. 0800 390 229
v" Kuppi nurin kortit
v" Omaishoitaja, huolestuttaako hoidettavan laheisesi paihteiden kaytt6?
v" Omaishoitaja, pohdi alkoholin kayttoasi
v Ammattilainen, ota péihteet puheeksi omaishoitajan kanssa
v" Yrkesperson, for rusmedel pa tal med narstdendevardaren
o Ehyt ry Ehkaiseva paihdetyd. Ymparivuorokautinen paihdeneuvontanumero p. 0800
900 45, jos oma tai laheisen alkoholin, huumeiden tai Iddkkeiden kayttd huolettaa.
v Tietopaketti alkoholista ja l1d4kkeista
v Visste du det hdr om dina mediciner och alkohol?
v" Alkoholin riskikéaytdn testi +65 v.
e Paihdelinkki
v" Selvasti hyva iké opas (digitaalinen) ikdantyvalle oman eldman tilanteen
arviointiin.
Alkoholin kayton riskit (AUDIT) 65+ v

MUITA VINKKEJA

e SeniorSurf Etdopastusta digitaitojen tueksi senioreille 044 700 7101 ma ja to klo 10—
12.

o Nordea Senioriasiakkaat p. 0200 3000 ma-pe klo 8-20 ja valitsemalla
numeronappaimella nolla (pvm/mpm).

e OP Senioreiden asiakaspalvelu p. 010 252 9627 ma-pe klo 9-16 (pvm/mpm).

e Danske Bank Senioreiden palvelunumero p. 0200 25889 ma-pe 9-16 (pvm/mpm).

e Kulttuuri ja liikunta etdpalveluja
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https://thl.fi/aiheet/alkoholi-tupakka-ja-riippuvuudet/rahapelit/ammattilaisten-tyon-tueksi#:~:text=BBGS%20%28Brief%20Biosocial%20Gambling%20Screen%29%20arvioi%20edelt%C3%A4v%C3%A4n%2012,liittyv%C3%A4%20valehtelu%29%20ja%20sosiaalisia%20haittoja%20%28rahan%20lainaaminen%20toisilta%29.
https://ehyt.fi/
https://ehyt.fi/wp-content/uploads/2020/05/Opas_ElakePelissa_2019.pdf
https://ehyt.fi/wp-content/uploads/2021/07/PensionenPaSpel_netti_RGB_valmis-1.pdf
https://www.aa.fi/
https://www.al-anon.fi/
http://kran.fi/
https://irtihuumeista.fi/
https://omaishoitajat.fi/
https://omaishoitajat.fi/wp-content/uploads/2022/11/Kuppi-nurin-kortit-19.12.2019_valmis.pdf
https://proofer.faktor.fi/epaper/hoidettavajapaihteet/
https://proofer.faktor.fi/epaper/omaishoitajajaalkoholi/#16
https://omaishoitajat.fi/mita-on-omaishoito/tyovalineita-ammattilaisille/paihteet-puheeksi/
https://omaishoitajat.fi/wp-content/uploads/2022/11/Ota-paihteet-puheeksi__Tyokalu_SV.pdf
https://ehyt.fi/
https://ehyt.fi/wp-content/uploads/2020/06/ehyt-tietopaketti-laakket-ja-alkoholi-s.pdf
https://ehyt.fi/wp-content/uploads/2021/06/mediciner-och-alkohol-2021_s.pdf
https://ehyt.fi/alkoholin-riskikayton-testi-yli-65-vuotiaille/
https://paihdelinkki.fi/
https://paihdelinkki.fi/fi/oma-apu/alkoholi/selvasti-hyva-ika
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/oirekyselyt/alkoholinkayton-riskit-audit-65v
https://seniorsurf.fi/
https://www.nordea.fi/henkiloasiakkaat/sinun-elamasi/perheeni-arki/vinkit-laheisten-tukemiseen-pankkiasioissa.html
https://www.op.fi/henkiloasiakkaat/teemat/seniorit
https://danskebank.fi/sinulle/asiakaspalvelu/apua-pankkiasiointiin
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Lampid

Helsingin kaupungin orkesteri

Kirjastokaista

OnniTV tarjoaa ikéihmisille liikunnallista etdkuntoutusta seka
virikkeellistd muistikuntoutusta. Asiakaspalvelu p. 050 551 4066 klo 10—
12.

Voitas etdjumppia.

Celia danikirjoja.

ANANENEN

ANRN

Kumppanuustalo Myétatuuli Jokikatu 7 A 21, Porvoo. Neuvontaa ja tukea
hyvinvointialueen asukkaille ja ammattilaisille Neljan tuulen toimintamallin mukaisesti:
mielenterveys, lahisuhdevakivalta, ongelmapelaaminen, paihteet.

o Asiakasohjaus p. 040 139 6122 arkisin klo 9-14.
Ikddntyneiden neuvonta ja asiakasohjaus arkisin klo 9-14.30 p. 019 560 0152 tai
ikaantyneiden.asiakasohjaus@itauusimaa.fi
Mielenterveys- ja paihdepalvelujen keskitetty neuvonta ja ajanvaraus arkisin klo
8-11 p. 019 560 0153 tai aikuistenmielenterveyspalvelut@itauusimaa.fi. Ennen
yhteydenottoa voi tayttaa terapianavigaattorin.
Sosiaali- ja kriisipdivystys p. 019 5600 150. Akuutti apu kriisitilanteessa, esim.
laheisen menetys, lahisuhdevakivalta, idkkdan huolenpidon tarve, valttamaton
taloudellinen tuki, kiireellinen majoitus.
Turvakoti p. 0400 664 932 Nordenskidldinkatu 18, 06100 Porvoo. Suojaa vakivallalta
ja apua vakivallan loppumiseen.
Huoli-ilmoitus
Sahkoiset lomakkeet
HyVa-digi tarjoaa hyvinvointialueen sosiaali- ja terveyspalveluita netissa.

Vinkkeja ja palautetta:

Virpi Paananen, projektikoordinaattori
virpi.paananen@itauusimaa.fi

P. 040 185 7508
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https://lampio.fi/fi/
https://helsinginkaupunginorkesteri.fi/fi/hko-screen
https://www.kirjastokaista.fi/
https://www.onnitv.fi/
https://voitas.fi/
https://www.celia.fi/
https://itauusimaa.fi/etusivu/sosiaalityo/kumppanuustalo-myotatuuli/
https://itauusimaa.fi/ikaantyneille/ikaantyneiden-asiakasohjaus/
https://itauusimaa.fi/terveys/mielenterveys-ja-paihteet/aikuisten-mielenterveyspalvelut/
mailto:aikuistenmielenterveyspalvelut@itauusimaa.fi
https://itauusimaa.fi/etusivu/meilla-asiakkaana/digitaaliset-palvelut/terapianavigaattori/#c0c0d1aa
https://itauusimaa.fi/etusivu/apua-hataan/sokri/
https://itauusimaa.fi/apua-hataan/turvakoti/
https://itauusimaa.fi/etusivu/apua-hataan/huoli-ilmoitus/#N%C3%A4in-teet-huoli-ilmoituksen-aikuisesta
https://itauusimaa.fi/etusivu/meilla-asiakkaana/lomakkeet/sahkoiset-lomakkeet/
https://itauusimaa.fi/etusivu/tietoa-asiakkaillemme/hyva-digi/
mailto:virpi.paananen@itauusimaa.fi

