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Vertaistukiryhma eldkeliisille, jotka haluavat
vahentaa tai lopettaa paihteiden kayton

OHJAAJAN KASIKIRJA

Maarit Ajalin



Kasikirja on kirjoitettu ryhménohjauksen ensikertalaista ajatellen. Kokeneelle ryhméanohjaa-
jalle suuri osa asiasta on varmasti tuttua. Tarkoitus on, etté sosiaali- ja terveysalan ammatti-
lainen pystyy ohjaamaan Kooéria kasikirjan avulla. Paras tapa oppia on, jos ensikertalai-
nen paasee alkuun pariksi kokeneemmalle ryhménohjaajalle, jolla on paihdetyén osaamista.
Tarkeintd on oma kiinnostus ryhméanohjaukseen ja aiheeseen. Onnistunut ryhma lahtee
motivoituneesta ja innostuneesta ryhméanohjaajasta.

Vertaistuelliset ryhmat ovat vaikuttavaa, kus-
tannustehokasta, tukea paihdesairaudesta
toipumiseen. Tutkimukset viittaavat siihen, etta
ryhmé&muotoinen toiminta hyodyttaa ikdantynei-
td enemman, jos he ovat omassa ryhmassaan.
(Aalto & Holopainen 2008).

Koori perustuu kognitiivisiin menetelmiin pohjaa-
van Irti alkoholista -kirjan tehtaviin.

Kooriin osallistuneet kertovat ryhmassa parasta
olleen keskustelun, vertaistuen ja hyvan ryhmafii-
liksen. K66ri on heidan mukaansa myés vaikutta-
nut ajatteluun, auttanut ymmartadmaan ja hyvaksy-
madn oman tilanteensa sekd motivoinut raittiuteen
ja auttanut vahentamaan alkoholinkayttoa.

ennen ryhmén ohjaa-
mista. Kirjan hankkimista tyopaikalle suositellaan
mutta se [0ytyy myds kirjastosta. Kirjan tarkat
tiedot |6ytyvat lahdeluettelosta.

Kognitiiviset menetelmat on tehokas hoito péih-
teiden liikkakaytt6on. Koorin ajatukset pohjaavat
kognitiivisiin menetelmiin mutta ohjaaja ei ole
terapeutti. Sosiaali- ja terveysalan ammattilainen,
jolla on oma kiinnostus asiaan, voi ohjata ryhmén
luettuaan kéasikirjan seka Irti alkoholista -kirjan.
Koori ei siis ole terapiaa mutta koghnitiivisia mene-
telmid on hyédynnetty vahvasti ryhman suunnitte-
lussa ja toteutuksessa esim. siina, ettéd keskustelu
on aktiivista ja avointa ja my6s ryhménohjaajat
osallistuvat siihen.

Kaytanndssa kognitiiviset menetelméat tarkoittavat
sen pohtimista, miten ajatukset, tunteet ja kayttay-
tyminen vaikuttavat toisiinsa. Ongelmia ratkotaan
paamaaratietoisesti, tuetaan ratkaisuja edistavia
toimintatapoja ja ehkaistdan toimintaa, joka yllapi-
taa ongelmaa. Oiotaan ajatusvirheit3, altistetaan

itsed vaikeille tunteille ja pyritddn vahentamaan
hankalien tunteiden ja ajatusten valttelya. Harjoitel-
laan erilaisia taitoja kuten rentoutumista, ihmis-
suhdetaitoja ja vaikeiden tunteiden kanssa olemis-
ta hyvaksyvaan savyyn. Tarkead on myds saada
tietoa paihdeongelmasta. (Minduu 2021.)

Ryhmakeskusteluissa voi myds kayttaa motivoivan
haastattelun menetelmia eli avoimia kysymyksia
(mita, miten, miksi, kuinka ja kerro) ja reflektoivaa
kuuntelua (Jarvinen 2021).

Alkoholi on ikdantyneiden yleisin pdihde mutta
ryhmaan voi osallistua oli paihde, jota kayttaa,
mika tahansa - esimerkiksi, rauhoittavat, kipuldak-
keet tai huumausaineet.

Ryhma vaatii kykya tyostda omia ajatus- ja kayttay-
tymismallejaan, joten se ei sovi ikdantyneille, joilla
on heikentynyt kognitio, esimerkiksi alkavan muisti-
sairauden vuoksi.

On tarkead, ettd kaikki ryhmalaiset ovat motivoi-
tuneita jonkin asteiseen muutokseen oman tavoit-
teensa mukaisesti.

Mikaan ei muutu, jos mikaén ei muutu. Ryhmén-
ohjaajan ensisijainen tehtdva on kannustaa ja
motivoida ryhmalaisia tekemain tehtévii ja aitoja
muutoksia elamaansa - pienin askelin.

Jos henkildkohtaisella alkutapaamisella ennen
ryhmaa ilmenee, ettd asiakkaalla ei ole kykya tai
halua muuttaa paihteidenkéytt6aan, ohjaa hanet
Pilke-porukkaan tai muuhun vertaistukeen,

jonka tavoitteena ei ole elaméantavan muutos.

Jos Koori ei ole muusta syysta sopiva, miettikaa
hyotyisiko asiakas paihdepoliklinikan palveluista
tai AA/NA -ryhmist3. Al jata tapaamisen sopimis-
ta asiakkaan harteille, vaan kysy saatko valittaa
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hanen yhteystietonsa sovittuun palveluun tai anna
asiakkaalle esimerkiksi lahimméan AA-ryhméan
tasmallinen kokousaika ja -paikka tiedoksi.

Kerro asiakkaan ohjaamisesta toiseen palveluun
asiakkaan omatyontekijalle, jos héanella sellainen

on. Huolehdi, etta asiakkaalla sailyy jokin kontakti
sosiaali- ja terveyspalveluihin.

Jos asiakasta mietityttdd ryhmamuotoinen toimin-
ta, hdnen kanssaan kannattaa keskustella siit3,
ettd ryhma voi tuntua jénnittavalta tai jopa pelotta-
valta ajatukselta mutta niin se on tuntunut alkuun
kaikista muistakin. Vertaisryhméassa kohtaa muita
samassa tilanteessa olevia ikd&ntyneita, huomaa

Ryhmié suositellaan ohjaamaan tyéparina moni-
alaisen tiimityémallin (Ajalin 2019) mukaisesti, niin
etté ohjaajaparilla on osaamista niin ikédantyneiden
kuin paihdesairaiden parissa tyoskentelysta.

Sopiva ryhmékoko on 6-8 henkiléa. Ryhman voi
kuitenkin aloittaa kymmenelldkin hengella, silla
monesti viime hetken peruutuksia ja satunnaisia
poissaoloja tulee, jolloin ryhma pysyy kuitenkin
sopivan kokoisena.

Ryhman kesto on kaksi tuntia. Toki ryhmakerran
kesto vaihtelee ryhmén aktiivisuudesta ja kasitel-
tavasta teemasta riippuen, joten joillakin kerroilla
aika voi olla hieman lyhyempi mutta sita ei tulisi
merkittavasti ylittaa.

Ryhman on hyvé kokoontua aamupaivasta, esimer-
kiksi klo 10-12. Tama tukee ryhméldisten vuorokau-
si- ja ruokarytmia, silla paiva tulee néin aloitettua
ajoissa ja ryhman jalkeen on helppo jatkaa lounaal-
le palvelukeskuksen ravintolaan.

Ryhmatilaa valitessasi kiinnitd huomiota sen
ilmapiiriin ja viihtyisyyteen. Kalsea kokoushuone
loisteputkien kelmeassa valossa ei ole paras vaih-
toehto. Epasuora valaistus ja mukavat tuolit, jotka
saa piiriin ilman pdytia, ovat paras valinta. Tall6in
on hyva varata ryhmalaisille kirjoitusalustoja.

Ikddntyneiden ryhmissa on hyvéd huomioida myds
esteettdmyys, tuolien on hyva olla kasinojallisia ja
helposti siirrettavia. Muista puhua selkeélld, kuulu-
valla, 88nella. Materiaalien on oltava riittdvén isolla
tekstilla. Tulosta tehtavakirja kaksipuoleisena,
ryhmalaiset voivat halutessaan kayttaa vihkoa,
jolloin vastauksille on enemman tilaa.

etté ei ole yksin ja ettd muutos on mahdollinen
jokaiselle. Vertaistukiryhmassa voi jakaa omaa
tarinaansa ja tunteitaan ja oppia muiden tarinoista.
Omaan tilanteeseensa saa etdisyytta ja sita voi
suhteuttaa muiden kokemuksiin. Ryhmélta saa
tukea ja rohkaisua ja siellad saa olla juuri sellainen
kuin on. Vertaisryhmalaiset ovat kertoneet ryhméan
voimistaneen omia voimavaroja ja itsearvostusta,
auttaneen heitd muutokseen, jonka lisaksi he

ovat solmineet uusia tuttavuuksia ja saaneet jopa
ystavia.

Ryhméssa on hyva olla vesitarjoilu kestomukeista/
laseista.

Ensimmaisille kerroille on hyva tehda nimilaput,
niin nimet jaavat nopeammin kaikkien mieleen.

Laita ensimmaista ryhmakertaa edeltavana pai-
vana ryhmalaisille tervetuloviesti, jossa kerrotaan
vield kokoontumisaika ja -paikka ja motivoidaan
tulemaan ryhmaén, esimerkiksi "meilla on tosi mu-
kava porukka koossa, huomenna ndhdaan ryhman
merkeissa silloin ja siella”. Muistuta tekstiviestilla
my0ds Miten menee? -tapaamisesta.

Ryhmanohjaajat istuvat eri puolilla piiria, eivéat vie-
rekkain. Toisen ohjaajan on nahtava seindkello, niin
ettd kelloa ei tarvitse erikseen vilkuilla kdnnykasta.

Ryhmalainen ja ohjaaja ovat ryhman tasavertaisia
jasenia. Ohjaaja ei neuvo ylhaalta pain tai tieda
paremmin. Ohjaajan teoriatieto ja ryhmalaisen
kokemustieto tdydentavat toisiaan.

Hyva vertaistukiryhma on sellainen, jossa ohjaaja
on mahdollisimman vahan danessé!

Hyvéa ohjaaja on oma itsensé ja ryhmalaisia
kohtaan kannustava, arvostava ja empaattinen.
Ohjaaja luo ryhmaan rennon, sallivan ilmapiirin ja
antaa ryhmalaisille aikaa, eika pyri heti tayttdmaan
kaikkia hiljaisia hetkida omalla puheellaan.

Keskustelussa ohjaajan tehtévana on huolehtia,
etté kaikki halukkaat saavat puheenvuoron ja etta
kukaan ei puhu liian pitkaan. Nayta katseellasi, etta
keskityt kunkin ryhmaladisen puheenvuoroon.
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Jos kaikilla ryhmalaisilla padapaihde on alkoholi, on
luontevaa puhua alkoholista ja juomisesta mutta
jos yhdellakin on muu p&apaihde, niin muista
puhua yleisesti péihteisté, jotta kenellekaan ei tule
ulkopuolinen olo.

Ei haittaa, vaikka keskustelu ronsyileekin valilla
pois tapaamisen teemasta, jos se pysyy kuitenkin

itse asiassa eli padihdesairaudessa ja toipumisessa.

Jos puhe harhautuu kuivanappailuun eli ihannoi-
vaan tapaan puhua paihteista tai johonkin téysin
ep3oleelliseen, ohjaaja palauttaa keskustelun
aiheeseen.

Ryhmanohjaajan tulee huolehtia, ettd kaikilla on ta-
sapuolinen mahdollisuus osallistua keskusteluun,
eika yksi ryhmalainen vie kaikkea tilaa. Ryhmén-
ohjaajan taytyy uskaltaa rajata muilta tilaa vievaa
ryhmalaista.

Keskustelua voi ohjata eteenpain toteamalla esi-
merkiksi "Kiitos, Kaino, entd mita mielta siné olet
tasta Vieno?” tai "Kiitos, jatketaan nyt seuraavaan
aiheeseen.” Ohjaaja voi myds huomauttaa rajal-
lisesta ryhmaajasta ja etta jéljelld on vield monta
keskustelun aihetta.

Ryhmé&ohjelmaan kuuluvat kotitehtévét ja oletus-
arvo on, ettd ryhmalaiset tekevét ne. Kotitehtavat
kdydaan aina seuraavan kerran alussa lapi. Sen
sijaan, etta kysyt ovatko ryhmalaiset tehneet koti-
tehtavat, totea vain mika kotitehtéva oli kyseessa ja
aloita keskustelu avoimilla kysymyksilla aiheeseen
liittyen.

Ohjaajan tehtévana on arvioida miten syvaan kes-
kusteluun ryhmalaisilla riittda valmiuksia ja pitda
ryhma turvallisena, niin ettd ryhmalaiset 13htevat
ryhmasta vakaalla mielelld vaikeankin aiheen késit-
telyn jalkeen. Jos kasikirjassa ehdotetut tehtavat
tai kysymykset tuntuvat ryhmalaisille liian rankoil-
ta, voi aihetta |ahestya yleisemmall4 tasolla.

Toisaalta teemoissa voidaan menné hyvinkin
syvélle, jos aloite |ahtee ryhmasta. Tall6in keskus-
telu nousee luontevasti ryhmélaisilta itseltaan.
Tallaisessa tapauksessa voi taas olla vahingollista
lahtea keventdmaan keskustelua turhaan, jolloin
ryhméldiset voivat kokea pettymysta menetetysta
tilaisuudesta purkaa tuntojaan.

Ohjaajan ammattitaitoa on siis havainnoida mihin
ryhma on kulloinkin valmis ja mihin ei ja soveltaa
kasikirjan teemaa sen mukaan. Ryhman ohjaaja
on vastuussa ryhman turvallisesta ilmapiirista.

Yleisesti ottaen ryhmanohjaajalta ei ole hyvé tapa
tuoda esiin omia henkilékohtaisia kokemuksiaan
kasiteltavasta aiheesta, mikali niitd on. Ryhmalais-
ten kokemuksien ja kertomuksien tulisi olla kes-
kidssa. Ryhménohjaajan omat kokemukset voivat
vieda tilaa tai asettaa asiakkaan kokemuksen
pienempaan asemaan. Ohjaajan omien kokemus-
ten kertomisen pitaisi olla siis erittéin harkittua ja
harvinaista.

Jos osallistuja tuo ryhmassa esiin jotain traumaat-
tista tai muuta ryhmaén kuulumatonta, esimerkiksi
hyvaksikaytt6a tai itsetuhoisia ajatuksia, ryhman-
ohjaajan tulee rajata keskustelua niin, etteivat
muut ryhmaléiset joudu huolehtimaan esimerkiksi
kanssaryhmalaisen itsetuhoisuudesta. On tarkeas,
etté kyseinen ryhmaldinen saa kokemuksen kuul-
luksi tulemisesta heti mutta itse asia keskustellaan
asiakkaan kanssa ryhman jalkeen ja ohjataan ha-
net tarvittaessa oikeisiin palveluihin. Tama on hyva
todeta daneen, jotta koko ryhma huomaa, ettei
asiaa ohiteta kokonaan, vaikka se ei kuuluisikaan
ryhmakeskusteluun.

Ryhmassa puhutaan paljon mielekk&asta teke-
misestd. Muista pitaa esilla palvelukeskuksia ja
muuta kaupungin maksutonta toimintaa esim.
senioriliikuntaryhmia. Tiedota tapahtumista ja tuo
ryhmaan aina 18himman seniorikeskuksen uusin
kuukausiohjelma. Selvitd myds alueen muuta
palvelutarjontaa esim. jarjestdjen ja seurakuntien
toimintaa.

Jos hoidat ryhménohjaajana myds ryhman markki-
noinnin, ryhmaé kannattaa mainostaa mahdollisim-
man monessa eri kanavassa. Toisille ammattilaisille
muun muassa intrassa, sahkdpostilla, Teams-
infoissa, verkostotapahtumissa seka suoraan
asiakkaille esimerkiksi ilmoitustauluilla, info-tee-
veessi, sosiaalisessa mediassa, internetsivuilla,
tapahtumissa, lehtijutuissa. Usein haastavinta
uudessa ryhmassa on saada viesti siitd potentiaa-
lisille osallistujille, siksi viestinnan tarkeytta ei voi
korostaa liikaa.
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Seuraavassa muutamia seikkoja, jotka voivat aut-
taa sinua ymmartamaan paremmin ikdéntyneiden
elaménkaarta ja paihdeongelman kehittymista.
Voit my0s viitata alla oleviin tietoihin sopivissa
paikoissa ryhmaa.

Nykyiset eldkeldiset ovat pitkalti niin sanottuja so-
dan jélkeen syntyneita suuria ikdluokkia, jotka ovat
saaneet eldd rauhan aikaa. Suurten ikaluokkien
vanhemmat ovat rakentaneet Suomea uudelleen,
lapsia on ollut paljon ja tydpaivat pitkia, mika on
voinut pitdad vanhemmat etéisina. (Noukka 2021.)
Etenkin isien mahdolliset sotatraumat ovat voineet
heijastua suurten ikaluokkien lapsuuteen ja vai-
kuttaa vahvasti heidan tunteiden kéasittelyynsa ja
ihmissuhdetaitoihinsa. Vanhemmissa eldkelaisissa
on myos sota-ajan lapsia, jotka ovat voineet ndhda
pommituksia tai muita sodan kauhuja. He ovat
my0ds voineet kokea raastavan eron vanhemmis-
taan ollessaan sotalapsina Ruotsissa.

Yhteiskunnallisista tapahtumista voidaan mainita
vilkas maaltamuutto 1960-70-luvuilla, joka rikkoi
maaseudun yhteisollisyytta, yhtékkia sukulaiset
saattoivat olla toiselle puolella Suomea ja kaupun-
gissa sosiaalinen verkosto piti rakentaa uudelleen.
Keskikalja vapautui 1969, jolloin asenteet alkoho-
linkayttéa kohtaan alkoivat muutenkin pikkuhiljaa
vapautua varsinkin naisten kohdalla. Avioerot
lisdantyivat 1970-luvulla ja moni kasvatti lapsensa
yksinhuoltajana tai myéhemmin uusioperheessa.
My0s naisten tyossakaynti yleistyi. (Noukka 2021.)

1990-luvun alun lama vei tyépaikan tai yrityksen
monelta, aiheutti mittavia taloudellisia ongelmia ja
henkilkohtaisia tragedioita seké heikensi yhteis-
kunnallista turvaverkkoa. EU:n my&té alkoholin
tuontirajoituksia ja mainonnan saatelya hollennet-
tiin. Niin sanottu eurooppalainen juomatapa, jossa
pienia maaria alkoholia juodaan paivittain ruoan
kanssa, sekoittui suomalaisena pidettyyn humala-
hakuiseen juomiseen. (Noukka 2021.)

Elaman kdannekohdat ovat kuitenkin suurilla
ikaluokilla olleet pitkalti henkilokohtaisia muutoksia
- opiskeluun, tydhon, terveyteen ja ihmissuhteisiin
liittyvia. (Noukka 2021.)

Ikééantyneiden alkoholinkdyttd on lisdéntynyt.

Yli 65-vuotiaista 5-10 %:lla on paihderiippuvuus
(Paihdelinkki 2025). Padkaupunkiseudulla alkoholin
likakayttd on yleisintd 65-79-vuotiailla ja heista

46 %:a kayttaa alkoholia liilkaa (Maki 2022.)

Ty6elamasta poisjadminen vahentaa kiiretta ja
vapaa-aika lisdantyy, toisaalta mielekésta teke-
misté toiden tilalle ei ehka I6ydykaan tarpeeksi.
Joillekin roolinmuutos tydelaman ammattilaisesta
oloneuvokseksi, on kova paikka, joka voi aiheuttaa
merkityksettémyyden ja arvottomuuden tunteita.
Sosiaaliset suhteet saattavat vahentya eldkkeelle
jdadessa ja ian karttuessa lahipiiri voi kaventua
my6s menetysten mydta. Myés oma terveys saat-
taa reistailla tai taloudellinen tilanne heikentya.
Yksindisyys ja elamanpiirin kaventuminen ovat
riskitekijoitéd paihteiden kayton lisdantymiseen.
(Paihdelinkki 2021.)

Yksinaisyys on yksi suuri taustatekija ikdantynei-
den paihde- ja mielenterveysongelmissa. Perhees-
sakin voi tuntea itsensa yksindiseksi, puolisoita
yhdistavét asiat ovat voineet eldmén varrella
muuttua: lapset ovat aikuistuneet, seksuaalisuus
on muuttunut, kiinnostuksen kohteet eriytyneet.
Parisuhde on voinut muuttua puolison sairastuttua
omaishoitajuudeksi. Yksin eldva on yleenséa raken-
tanut sosiaalisia suhteitaan laajemmin jo tydikai-
send mutta perheelliselle sosiaalisten suhteiden
vaheneminen voi tulla yllatyksena avioeron, puoli-
son kuoleman tai lasten aikuistumisen myd&sta.
Toisaalta on hyva muistaa, ettd yksin asuva ei tar-
koita automaattisesti yksinaista. (Noukka 2021.)

Paihderiippuvuuteen vaikuttaa vahvasti ymparistd
ja sosiaalinen perim3. Paihdeongelmaisessa
perheessa varttunut on joutunut ottamaan varhain
vastuuta. Pdihdeongelma on voinut johtaa lapsuu-
den perheessa taloudellisiin vaikeuksiin ja sosiaa-
liseen eristdytymiseen ja hapeéan tunteeseen, joka
jatkuu vield ikdantyneenakin. Pdihdeongelma on
myds voinut jatkua sukupolvesta toiseen, ehka iso-
vanhemmat miettivat miten katkaista keha lasten-
lasten kohdalla tai miten péihteiden kaytto vaikut-
taa omaan isovanhemmuuteen. (Noukka 2021.)

Alkoholin vaikutus voimistuu ikdantyneilla, koska
aineenvaihdunta hidastuu, tasapaino ja lihasvoima
heikkenevét. Veren alkoholipitoisuus nousee juo-
dessa korkeammalle, silla elimistdn nestepitoisuus
pienenee vanhetessa ja rasvan osuus kasvaa.
Kaytanndssé siis humaltuminen on paljon nopeam-
paa kuin tydikaisella.

Ikdantyneet saavat helpommin paihdehaittoja kuin
tyoikaiset. Runsas kayttd hairitsee nukkumista

ja lisda levottomuutta, keskittymisvaikeuksia ja
tapaturmia. Se liséda mielialanvaihtelua, masentu-
neisuutta ja sekavuutta. Runsas péihteidenkaytto
altistaa useille taudeille tai pahentaa jo syntyneité
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sairauksia ja vaikeuttaa niiden hoitoa. Alkoholi
yksin ja etenkin yhdessa joidenkin ladkkeiden
kanssa altistaa ennenaikaiselle kuolemalle.
(Paihdelinkki 2021.)

Runsas péihteiden kayttd kasvattaa riskia sairas-
tua muistisairauteen. Alkoholi on hermomyrkky,
joka pahentaa lievénkin muistisairauden oireita.
Runsas ja jatkuva alkoholinkayttd heikentaa tiedon-
kasittely- ja toimintakykya. Pienikin annos alkoholia
heikentda muistijéljen syntymista.

Ikédantyneilla alkoholinkéytdn riskirajat ovat mata-
lat: kerralla korkeintaan kaksi annosta ja viikossa
korkeintaan seitseman annosta. Jos ikdantyneella
on jokin laakitys, taytyy riskirajat maaritelld henki-
I6kohtaisesti. Ryhmalaisille kannattaa jakaa jossain
sopivassa valissa Tiesitko tdman ladkkeistési ja
alkoholista — opas ikaihmisille, esimerkiksi jo henki-
I6kohtaisella tapaamisella. Alkoholin ja 1adkkeiden
yhteisvaikutukset voivat olla arvaamattomia, joten
kulutusta ja sen haittoja taytyy aina arvioida yksil6-
kohtaisesti.

Kéori on hyvd, vaikuttava, keino auttaa!
Kohdatuksi ja kuulluksi tuleminen
avaavat oven kohti muutosta.

Onnistunutta

Alkoholi on télla hetkelld ikdantyneiden paaasialli-
nen riippuvuuden aiheuttaja, jonka liséksi esiintyy
myos ladkkeiden (uni-, kipu- ja rauhoittavat 1a&k-
keet) vaarinkayttoa ja rahapeliongelmia. Tulevai-
suudessa iakkaiden keskuudessa tulee lisdénty-
maan muuntohuumeiden, kokaiinin, kannabiksen ja
|adkkeiden paihdekayttd. Tama tulee kasvattamaan
ikddntyneiden méaraa esimerkiksi opiaattikorvaus-
hoidossa. On my6s huomioitava, etta nelikymp-
pinen huumeiden kayttdja voi vastata fyysiselta
kunnoltaan vanhusta.

ryhmdd!

<4<
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1 Ryhman rakenne

11 Henkilokohtainen alkutapaaminen

Noin pari viikkoa ennen ryhmén aloitusta kaikki ryh-
malaiset tavataan kerran henkilokohtaisesti. Asiakas
voi padttaa onko tapaaminen kotikdynti vai tapaatteko
tiloissa, jossa ryhma jarjestetdan. Tapaamisen kesto on
1-1,5 tuntia. Poikkeustapauksessa, jos henkilékohtai-
nen tapaaminen ei onnistu, niin puhelinkeskustelukin
kdy. Nain saadaan kuva kunkin ryhméldisen paihtei-
den kaytdsta ja elamantilanteesta kokonaisuudessaan.
Asiakkaan on my&s helpompi tulla ryhmaén, kun vas-
tassa ovat jo tutut ohjaajat ja hén on saanut tietoa ryh-
man kaytannoista ja kulusta.

Asiakkaille saattaa tulla helposti kuva virallisesta ryh-
maantulohaastattelusta. Koeta valttdad jaykkda haas-
tattelumielikuvaa ja kerro tapaamista sovittaessa,
ettd haluatte tutustua osallistujiin ennen ryhmaa. Itse
tapaamisella pyytakaa asiakasta kertomaan, millainen
elamantilanne hanelld on nyt ja minkélaista hanen paih-
teidenkayttonsé on. Jos asiakkaan vapaassa kerron-
nassa ei tule ilmi kaipaamianne asioita, niin voitte ky-
syd esimerkiksi seuraavia tarkentavia kysymyksia, jos
ajatellaan asiakkaan paihteen olevan alkoholi:

» Minkalaista alkoholin kayttdsi on ollut
viimeisen kuukauden ajan? Kuinka usein juot,
miten paljon ja missa tilanteissa?

o Kéytatkd muita paihteita (esim. 1aakkeit)
alkoholin lisaksi?

« Pelaatko rahapeleja?

e Milloin juominen lisdantyi ja milloin muuttui
ongelmalliseksi omasta mielestési?
Enté laheistesi mielesta?

e Millainen mielialasi on? Miten nukut?
« Mita laakityksié tai sairauksia sinulla on?

* Minkalaista arkesi on? Mité harrastuksia tai
kiinnostuksenkohteita sinulla on?

» Minka verran tapaat ystévia tai sukulaisia?

« Miten paihteiden kayttdsi vaikuttaa arkeen,
koetko sen rajoittavan tekemisiasi?

« Millaista muutosta kaipaat elamaési?

Tarkeintd on, ettd asiakas saa kokemuksen seka ai-
dosta kohtaamisesta ettd kuulluksi tulemisesta ja, etta
tulette tutuiksi. Keskity siis tapaamishetkella asiakkaa-
seen, ala muistiinpanoihin tai kirjaamiseen. Tassa het-
kessa on myds hyva keskustella, jos huomaatte jotain
halyttavaa esim. asiakkaan laakkeiden ja alkoholin yh-
teiskaytdssé tai muuta henkilokohtaista, jota ryhmassa
ei ole luontevaa kasitella.

Henkilékohtaisen tapaamisen tarkoitus, tutustumisen
liséksi, on selvittaa se, ettéd asiakas on tunnistanut paih-
deongelmansa ja haluaa tehda t6itd muutoksen eteen.
Mikali ryhmaén paasee mukaan henkild, joka ei tunnista
vield ongelmaansa ja pyrkii ryhmaén esimerkiksi l1ahei-
sensa pakottamana, on vaarana, ettd han hidastaa mui-
den toipumista.

Monesti ihmiset toteavat jostain menetelmasts, hoi-
tomuodosta tai vertaistuesta "se ei toiminut”. Tallgin
voidaan todeta, ettéd sen ei tarvitse toimia vaan sinun
taytyy toimia eli tehda itse t6itd muutoksen eteen, ei
vain odottaa, etta jotain passiivisesti tapahtuu. Siihen
ei tarvitse uskoa tai tuntea sen heti toimivan, sita taytyy
vain noudattaa. Varsinkin kognitiivisissa menetelmissa
on erittdin térkeaa, etta tehtavia ja harjoituksia tehddan
sovitusti.

Pyyda asiakasta tayttdmaan tehtavakirjassa oleva
Alkoholinkayton itsearviointi yli 65-vuotiaille (Tehtdivd 7).
Testivoi auttaa asiakasta hahmottamaan omaa nykyista
alkoholinkayttdaan seka konkretisoida ryhman aikana
tapahtunutta muutosta, kun testin tekee uudelleen ryh-
man jalkeen.

Kehota asiakasta laskemaan pisteensa. Keskustelkaa
hetki kyselyn tuloksesta. Milta pisteiden antama tulos
tuntuu asiakkaasta? Kuvaako tulos todellista tilannetta?
Onko asiakas tietoinen ladkkeiden ja alkoholin yhteis-
vaikutuksista?

Jos asiakkaan péihde on huumeet tai ladkkeet tehkaa
testind sen sijaan DUDIT. Ota Paihdelinkin nettitestin
tekemistd varten mukaan tapaamiseen lappari, tabletti
tai alypuhelin. Testissad puhutaan huumeista mutta niil-
Ia tarkoitetaan myos vaarinkaytettyja reseptiladkkeita.
Voitte tarkistaa huume- ja l1dakeluettelosta onko asiak-
kaan kayttama laake siina.
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https://paihdelinkki.fi/fi/testit-ja-laskurit/huumeet/huumeiden-kayton-riskit-dudit
https://paihdelinkki.fi/luettelo-huumeista-dudit/

Lopuksi kerro vield ryhmasta:

« Kyseessa on 14 kerran suljettu ryhma, joka tarkoit-
taa sita, ettd ryhmaan ei tule kesken kaiken uusia
osallistujia, osallistujia on x henkil6a.

» Ryhma perustuu avoimeen, vuorovaikutteiseen,
vertaistuelliseen keskusteluun ja on luottamuk-
sellinen. Ohjaajilla ja kaikilla ryhmalaisilla on
salassapitovelvollisuus.

« Puolet késiteltavista teemoista on valmiina ja
toisen puolen paattavat ryhmalaiset.

« Tiedossa on myds kotitehtavia, jotka perustuvat
kognitiivisiin menetelmiin, jotka ovat tutkitusti
tehokas hoitomuoto paihteiden liikakayttdon,
samoin kuin vertaistuki. Avaa mita kognitiiviset
menetelmat tarkoittavat, katso kasikirjan sivu
kaksi.

« Pyyda ryhmalaistd hankkimaan vihko tehtévia
varten, jos ette pysty tarjoamaan sita.

» Ryhmaéléisen toivotaan sitoutuvan tulemaan kaikille
kerroille, jotta han saisi kaiken mahdollisen hyédyn
ryhmaohjelmasta.

« Mahdollisista poissaoloista (esim. |adkéarikaynti)
toivotaan ilmoitettavan. Jos ryhmaldinen ei ole
ilmoittanut mitdan, ohjaajat soittavat hanelle
kuulumispuhelun.

Ryhmanohjaajat ovat ryhméalaisid vastassa aulassa tai
ryhmétilassa, kaikki huomioidaan erikseen nydkkayk-
sella tai moikkauksella.

Jokainen ryhméakerta alkaa fiiliskierroksella. Paihde-
sairauden takana on usein vaikeuksia tunnistaa, kasi-
telld ja ilmaista tunteitaan, joten t&té on hyva harjoitella
jokaisella ryhmakerralla. Ryhmaldiset kertovat halua-
mansa paivén ajatuksista ja tunteista. Pakkoa ei kuiten-
kaan ole. Myds ohjaajat osallistuvat lyhyesti fiiliskier-
rokseen antaen kuitenkin tilan ryhmalaisille. Ohjaaja voi
esimerkinomaisesti nostaa pieni, hyvia asioita paivas-
taan: maistuva lounas tai tyokaverin kiva kommentti tai
rehellisesti todeta olevansa véasynyt huonosti nukutun
yon jalkeen. Ja nayttda nain esimerkillaan, ettd kaikki
tunteet ovat sallittuja.

Muista aina kertoa kuulumiskierroksen jalkeen sel-
keasti mikd on ryhmakerran teema tai tavoite, jotta
ryhmalaisten on helpompi orientoitua alustukseen.

» Retkahdus ei keskeyta ryhmaa ja toivotaankin,
ettd mahdollisista retkahduksista ollaan rehellisia
itselle ja ryhmalle.

» Ryhmé&an ei saa tulla humalassa tai krapulassa.
Ohjaajat pyytavat paihtynytta henkild poistumaan,
jos nain kay.

« Jos olette tavanneet seniorikeskuksessa, jossa
ryhma kokoontuu, on hyva esitellda samalla sen
tiloja, toimintaa ja muita ryhmia.

» Varmista lopuksi, etta olet antanut asiakkaalle
1) Koorin ohjelman, josta nakyvat tapaamisten
paivamaarat, teemat ja ohjaajien yhteystiedot seka
2) Kéorin tehtavakirjan.

» Pyydé asiakasta tekemé&an ennen Kéérin ensim-
maisté tapaamista tehtavakirjasta
- Tavoitteet.

« Muistuta, ettd tehtdvakirjaa on hyva kuljettaa
mukana kaikilla ryhmakerroilla.

Tervetuloa, ryhméssa nahdaan!

Loppukierroksella voi kertoa mika fiilis ryhmakerrasta
jai ja halutessaan lisata vield loppukommentin péivan
teemasta. Monesti hiljaisemmat ryhmaléiset, jotka ovat
enemman kuunnelleet keskustelua, saavat vield tassa
itselleen sopivan hetken koota ajatuksensa muiden
kuultaviksi. Ohjaajat osallistuvat jalleen kuten alkukier-
roksellakin.

Aikaa alku- ja loppukierrokselle on hyva varata noin
15 minuuttia kumpaankin.
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2 Ryhmakerrat

Silméile ensin alta ryhmakertojen kokonaisrakenne. Ryhmassé vuorottelevat elamankaarta
lukuun ottamatta Irti alkoholista -kirjaan perustuvat tehtévakerrat sekd teemakerrat, joihin
ryhmaélaiset ovat valinneet kasiteltdvan aiheen. Kasikirjassa on valmiita vaihtoehtoja mutta
ryhmalaiset voivat my6s nimetéa tdysin omavalintaisia teemoja. Kaikki kerrat perustuvat avoi-
meen, vuorovaikutteiseen, keskusteluun mutta tehtavéakerroilla se pohjaa Irti alkoholista
-kirjan tehtaviin, jotka asiakkaat saavat aina edellisella kerralla ja jotka he tekevat ennakkoon.
Sopikaa K66rin loputtua viela yksi tapaaminen kahden kuukauden paahan.

1. TEHTAVA: Tutustuminen, tavoitteet

2. TEEMA: Ryhmalaisten oma valinta

3. TEHTAVA: Motivaatio ja ajatusvaaristymat
4. TEEMA: Ryhmalaisten oma valinta

5. TEHTAVA: Laukaisevat tekijit

6. TEEMA: Ryhmalaisten oma valinta

7. TEHTAVA: Haavoittuvuuden vihentiminen
8. TEEMA: Ryhmalaisten oma valinta

9. TEHTAVA: Ihmissuhteet ja vuorovaikutustilanteet
10. TEEMA: Ryhmalaisten oma valinta

11. TEHTAVA: Takaiskujen ehkiisy

12. TEEMA: Ryhmalaisten oma valinta

13. TEHTAVA: Elim3nkaari

14.RYHMAN PAATOS: Avointa keskustelua
KOORIN JALKEEN: Miten menee?
Valinnaiset keskusteluteemat I6ytyvat kasikirjan luvusta kolme ja ne ovat:

riippuvuus, suurkulutus, kohtuukaytté — toipumisen vaiheet — tarpeet — arvot — tunteet -
yhteys seka toiminnallisemmat taideraati — levyraati — unelmakartta ja kokemusasiantuntijan vierailu.
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ei ole tarkoitus tehda tehtévia paikan
paalla, vaan ryhméaldiset ovat tehneet ne jo etukateen.
Kognitiivisten menetelmien onnistumisen kannalta on
tarkeda, ettd ryhmalaiset todella tekevat tehtédvénsa
huolellisesti. Tehtavia ei kdyda enéa tarkasti kohta koh-
dalta lapi ryhmakerroilla, vaan ideana on keskustella
yleisesti niiden herattdmistd tunteista ja mietteista,
saada tukea ja uusia ajatuksia muilta ryhmalaisilta seka
kannustusta, reflektiota ja vinkkeja ryhmanohjaajilta.

Ryhmalaisista voi tuntua, ettd tehtévissd on toistoa.
Kannattaakin muistuttaa aina valill3, ettad aivojen voi-
daan ajatella olevan samanlainen lihas kuin muidenkin
siind mielessé, ettd ne tarvitsevat paljon toistoa kehit-
tyékseen.

Jotta saisimme vahvat lihakset, meidan taytyy tehda
samoja jumppaliikkeitd toistuvasti. Samoin jotta aivot
oppisivat uusia ajatus- ja toimintamalleja, niitd taytyy
toistaa jatkuvasti. Sen vuoksi ryhmalaisten on hyvé pa-
lata tehtévakirjaan myds K&6rin loputtua.

Muista ohjaajana lukea
kokonaisuudessaan ennen ryhman aloitusta.

Ryhmaléisten tehtavat [6ytyvat erillisestd Koorin tehta-
vakirjasta. Muista aina perustella tehtavid antaessasi
miksi juuri kyseinen tehtéva on térkeé ja motivoida ryh-
malaisia tekemaan se ajatuksella.

Joka toinen tapaaminen on . Teemojen
(riippuvuus, suurkulutus, kohtuukéyttdé — toipumisen

Taman ensimmaisen ryhmékerran aloituskierrokseen
voidaan ottaa avuksi fiiliskortit, joissa on kuvia erilaisis-
ta tunteista tai tunnelmista. Tunnekortteja on saatavina
valmiina useita eri versioita mutta ne on myds helppo
tehda itse etsimaélla kuvia Internetista, tulostamalla ja
laminoimalla ne.

Kortit levitetddn valmiiksi sopivaan paikkaan odotta-
maan. Ryhmaélaisiéd kehotetaan valitsemaan tdman het-
kista tunnetilaa kuvaava kortti. My&s ohjaajat valitsevat
kortit ja aloittavat kierroksen esittaytymalla. Tassa koh-
taa on hyva muistuttaa, ettd ryhmalaiset voivat kaantya
ohjaajien puoleen kaikissa asioissa Tulit juuri oikeaan
paikkaan -hengen mukaisesti. Ryhmaldiset kertovat
etunimensé, miksi valitsivat kyseisen kortin ja hieman
itsestaan - sen verran kuin haluavat.

Seuraavaksi kadydaan lapi ryhman periaatteet. Voit al-
kuun kysya ryhmalaisiltd mitd suuntaviivoja he pitévat
tarkeina ja kirjata ne ylos kaikkien nakyville. Jos seuraa-
via asioita ei tule esille, lisda ne ryhmaléisten listaan itse
ja kerro, ettd kokemuksen mukaan, ne ovat osoittautu-

vaiheet — tarpeet — arvot - tunteet — yhteys sekéa toimin-
nallisemmat taideraati — levyraati — unelmakartta ja ko-
kemusasiantuntijan vierailu) alustukset 16ydat luvusta
kolme. Ryhmalaiset voivat valita niistd mieleisensé ai-
heen teemakerroille (2, 4, 6, 8, 10, 12). Voit kirjoittaa lis-
tan teemoista nakyville ryhmétilaan esim. flappitaululle.

Ryhmalaiset voivat valita teeman listalta tai ehdottaa
myds téysin listan ulkopuolista aihetta, kunhan se liit-
tyy paihdesairauteen, tunteiden kasittelyyn tai toipumi-
seen. Padasia, ettd ryhmalaiset valitsevat teeman, eivat
ohjaajat. Ryhmalaisten omista ehdotuksista ohjaajien
taytyy itse valmistella alustus. Alustus on tiivis johdatus
péivan teemaan, maksimissaan viisi minuuttia.

Seuraavissa ryhmékertakuvauksissa kerrotaan mita
tehtavia teemakerroilla on muistettava jakaa seuraavaa
kertaa silmalla pitéen tai minka tehtavan edistymisesta
on muistettava tiedustella. ltse teeman ovat ryhmalai-
set valinneet edelliselld kerralla.

Tehtévét ja teemat saattavat myds herattad vastustusta.
”Olen aivan eri mielté tasta” tai "tama on taysin turhaa”
-tyyppisia lausahduksia. Talléin ryhmalaisia kannattaa
haastaa hieman motivoivan keskustelun hengessa. Ei
vaitellen vaan mydnteisesti keskustellen "ymmaérrén
nakokulmasi mutta oletko ajatellut...”

Avoimilla kysymyksilld ja reflektoivalla kuuntelulla voi
saada ryhmalaisen pohtimaan asiaa usemmalta kantil-
ta. Vastustus johtuu usein siité, ettd ryhmaldinen ei ole
viela tarpeeksi pitkalla toipumisen vaiheissaan.

neet hyviksi ohjenuoriksi. Ryhmé on luottamuksellinen,
kaikilla osallistujilla on salassapitovelvollisuus. Kunnioi-
tetaan toisten puheenvuoroja ja mielipiteitd, vaikka ol-
taisiin eri mielta. Ei puhuta péaalle. Ei kuivanappailua eli
ihannoivaa tai suosivaa puhetta péaihteiden kaytosta.
Mahdollisista takaiskuista on hyvd puhua rehellisesti,
retkahdus ei katkaise ryhmaa mutta ryhmaén ei saa
tulla humalassa eika krapulassa, se ei ole oikein muita
ryhméldisid kohtaan. Jos paikalle tullaan humalassa,
ohjaajat pyytévat kyseistd ryhmaldistd poistumaan.
Jos ryhmaéldinen ei ole ilmoittanut poissaolosta, ohjaa-
jat soittavat kuulumispuhelun. Tassa kohtaa kerrotaan
myds ne asiat, joista ryhmassa ei keskustella yhteisesti,
kuten laakitykset tai itsensd vahingoittaminen. On kui-
tenkin tarkead korostaa, ettd esimerkiksi itsetuhoisista
ajatuksista kannattaa kertoa ohjaajalle ja niista voidaan
keskustella kahden kesken. Kun nédmé asiat kaydaan
lapi heti ryhmén alkaessa, on keskustelua helpompi ra-
jata myéhemmin, mikali nditad asioita esiintyisi. Talloin
my&hemmin voidaan vedota yhdessa hyvaksyttyihin pe-
riaatteisiin.
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Lopuksi keskustellaan tehtévasta kaksi.

e Mita paihteiden liilkakaytdn oireita ryhméldiset ovat
tunnistaneet itsessaan?

« Mita hyotyja ja haittoja paihteiden kaytosta tai
kayttamattémyydesta on?

Ryhmalaisten on hyva tunnistaa mité hy6tya he kokevat
paihteesta saavansa, jotta he pystyvat myds pohtimaan
terveellisempia vaihtoehtoja saman hyddyn saavutta-
miseksi. Esimerkiksi: minua rentouttaa myds musiikin
kuuntelu.

Tehtéva vahvistaa uskoa muutoskykyyn ja korosta risti-
riitaa nykyisen ja tavoiteltavan tilanteen valilla. Tehtavan
purussa on hyva kayttda motivoivan keskustelun mene-
telmia, kuten myds seuraavienkin kertojen tehtavapu-
ruissa.

Voit kirjoittaa viereisen kuvauksen esimerkiksi flappi-
taululle. Kayk&da keskustellen lapi millainen on hyva
tavoite.

Millainen on jokaisen ryhmalédisen oma tavoite
paihteiden kaytdn suhteen ja muutoksen suhteen
kokonaisuudessa? Mita paihteiden tilalle? Tavoit-
teena voi olla esim. liilkunnan aloittaminen, jolloin
muutos voi alkaa esimerkiksi tutustumiskaynnilla
viereiseen uimabhalliin ja paivittaisella vartin pitui-
sella kavelylld. Tarkeinta on sanoittaa mité tavoite
konkreettisesti tarkoittaa, mita teen sen eteen ja
milla aikataululla.

HYVA TAVOITE ON:

* muutos, jonka haluat elamaasi
aidosti oma, itsellesi merkittava ja
myodnteinen
jotain mihin pyrit itse aktiivisesti,
jonka eteen teet toita
selked, innostava, realistinen ja
konkreettinen
pilkottu pienemmiksi osatavoitteiksi

JATKUVA KOTITEHTAVA:

aikana.

enaa”.

Kirjoita henkilokohtainen muutostavoitteesi ylos ja seuraa sen toteutumista.
Suunnittele seuraavaksi mielekkaité toimintoja viikkoosi ja ala pitda paihdepaivakirjaa.

Kaydaan lapi tehtavan 3 taulukot Mielekés tekeminen ja Paihdepaivakirja.

Kerro, ettd kyseessa on jatkuva tehtéva koko ryhman ajalle. Muista seurata koko
ryhmaén ajan sitd, ettd ryhmaladiset todella aktivoituvat etsimaén mieluista tekemista ja
seuraavat paihteiden kaytt6aan paivakirjalla. Erityisen tarkeéa on kiinnittda huomiota
laukaiseviin tilanteisiin ja tunteisiin. Voit pitada aiheita esilla esim. kuulumiskierrosten

Kerro, etta paihteiden kayton tilalle on saatava mielekasta tekemista. Lopettaminen
tai vahentaminen on todella haastavaa, jos paihteiden kayton lopettamisen luomaan
tyhjioon ei tule mitaén uutta. Lopettaminen ei onnistu hokemalla kotona yksin “en juo

Paihdepaivakirja auttaa tulemaan tietoiseksi juomisestaan ja huomaamaan, etta halu
kayttaa paihteita ei tipahda yllattaen taivaalta.

Valitkaa lopuksi seuraavan kerran keskusteluaihe.
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2.2 Valinnainen teema

Muista kysya alussa ovatko ryhméléiset aloitelleet mie-
lekkaan tekemisen suunnittelua ja pitdneet paihdepai-
vakirjaa. Kannusta jatkamaan tehtdvia. Korosta, ettd
uusien ajatus- ja kayttdytymismallien oppiminen vaatii
jatkuvaa toistoa, jota saadaan tekemallad tehtévid koko
ryhman ajan.

Esittele paivan teema.
Pyyda tapaamisen loputtua ryhmalaisia tekeméaan seu-

raavalle kerralle tehtava nelja — Motivaatio ja ajatusvaa-
ristyma. Perustele miksi tehtéva on térkea.

Omaa motivaationsa tasoa on hyva pohtia, silld se vai-
kuttaa siihen miten ryhmaldisen kannattaa toimia. Jos
motivaatio on korkea, kannattaa keskittyd kaytannon
toimiin. Jos se taas on heikko, kannattaa alkuun kasvat-
taa omaa péaattavaisyyttdan ennen konkreettisia suun-
nitelmia.

On myds olennaista tiedostaa, ettd ajatusvadristymat
kuuluvat paihdesairauteen ja niitd on kaikilla. Tarkein-
ta on oppia tunnistamaan omat ajatusvaaristymansa,
ja huomata niiden yksipuolisuus, jolloin asioihin pystyy
|6ytamaan muitakin nakdkulmia.

2.3 Motivaatio ja ajatusvaaristymat

Ryhmaladiset ovat pohtineet neljainnessa tehtavassa
motivaationsa tilannetta. Voit halutessasi lukea itsellesi
lisda taustatietoa motivaatiosta Paihdelinkin Motivointi
muutokseen -sivulta.

Kaykaa lyhyesti 1&pi, onko Téman hetkinen motivaationi

-tehtavastd noussut ajatuksia ja siirtykda kasittele-
maan ajatusvaaristymia eli positiivisen poissulkemista,

2.4 Valinnainen teema

vaadrid yleistyksia sekd mustavalkoista ajattelua. Kerrat-
kaa neljannesta tehtavastéd vuorollaan kunkin kohdan
esimerkit ja keskustelkaa mitd omakohtaisia esimerk-
keja ryhmalaiset ovat [6yténeet ja miten tilanteessa voi-
si toimia toisin. Miettikdd myds onko omia ajatusvaaris-
tymia haastavaa tunnistaa. Valitkaa seuraavan kerran
keskusteluaihe.

Esittele valittu teema. Muistuta ryhmékerran lopussa
jatkuvasta tehtdvasta. Pyyda ryhmalaisia tekemaan
seuraavalle kerralle tehtéavéakirjasta tehtavat viisi (Lau-
kaisevat tekijat) ja kuusi (Vaihtoehtoinen tekeminen).

2.5 Laukaisevat tekijat

Kerro, ettd K66rissd on mukana tallainen tehtava, silla
on hyddyllistd varautua haluun kayttaa paihteita, tun-
nistamalla paikkoja, aikoja, tilanteita ja tunteita, joihin
ne liittyvat. Nain halu ei ole ilmestyesséan niin yllattava.
Naissa tilanteissa on my6s térkeda, ettd paihteiden
kaytdlle on vaihtoehtoja — muuta mielekésta tekemista.

Talla kertaa kasitellaan tehtavia viisi ja kuusi. Keskustel-
kaa mita ajatuksia ryhmakerran tehtavista nousi.

Avaa ryhmalaisille miksi tdma ja seuraava tehtéavaker-
ta ovat niin tarkeitd aiheita. Laukaisevien tekijdiden
tunnistamisessa keskitytaan tilanteisiin, tunteisiin tai
olosuhteisiin, jotka ovat menneisyydessa johtaneet
paihteiden kayttoon. Haavoittuvuuden véhentamisessa
puolestaan pyritédan ennaltaehkdisemaan kayttda pita-
malla huolta perustarpeista (HALT).

Esimerkiksi nélkd voi yhdelld kertaa johtaa suoraan
paihteiden kayttdon, mutta toisella kertaa taustalla voi
olla stressi tai pettymys. Kun tutkitaan, mika kaynnistéa
tarpeen kayttaa ja mika heikentaa kykyé vastustaa sita,

opitaan toimimaan ajoissa, ennen kuin houkutus kas-
vaa liian suureksi. Kun naita asioita pysahtyy tutkimaan
rauhassa ja eri nakokulmista, alkaa hahmottaa omia
kayttaytymismallejaan ja sitd, miten ne syntyvat. Tama
itseymmarrys ei synny yhdella kertaa, vaan se syvenee
vahitellen. Siksi pohdinta toistuu - ei siksi, ettd samoja
asioita vatvotaan turhaan, vaan jotta muutokselle saa-
daan vahvempi perusta ja 16ydetaén juuri itselle toimi-
vat keinot.

Voit myds nostaa keskusteluun Paihdelinkin Laukaise-
vat tekijat ja toimintasuunnitelmat -sivulla esiteltyja kei-
noja vaaratilanteiden varalle. Valitkaa seuraavan kerran
keskusteluaihe.
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2.6 Valinnainen teema

Esittele ryhmalaisten valitsema teema. Pyyda tapaami-
sen lopuksi ryhmalaisia tekemaéan tehvavakirjasta teh-
tava seitseman — Haavoittuvuuden véhentaminen.

Kerro, ettd tehtdvd on tarpeellinen, silla on térkeaa
tiedostaa paihteiden kéaytdlle altistavia tilanteita seka
omat paatoksensa passiivisen ajelehtimisen sijaan. Kun
paihteiden kayton riskid lisdavat tilanteet ja ajatukset
on tunnistanut, niitd on myds helpompi hallita varautu-
malla niihin.

2.7 Haavoittuvuuden vahentaminen

Talla kerralla puhutaan tehtavasta seitseméan — Haavoit-
tuvuuden vahentaminen.

Keskustelkaa, ovatko ryhméldiset huomanneet nalan,
negatiivisten tunteiden, yksindisyyden tai vdsymyksen
vaikuttavan paihteiden kayttoonsa. Miten téllaisia ti-
lanteita voisi vahentad? Ovatko ryhmalaiset keksineet
uusia vaihtoehtoisia tekemisia?

Minkalaisia lupalappuja ryhmaldiset ovat huomanneet
jakavansa itselleen? Onko omia péaihteiden kéayttéa
oikeuttavia ajatuksia helppo vai vaikea havainnoida?
Miten toimia, kun lupalapun havaitsee?

Voitte myds halutessanne keskustella ravinnon ja unen
merkityksestd syvemmin. Jos ndma kaksi asiaa eivét
ole kunnossa, muutokselle harvoin riittda voimia.

Liian korkea ja matala verensokeri vaikuttavat kumpikin
mielialaan, ne voivat ndkyd mm. vdsymyksena, keskitty-
misvaikeuksina ja artymyksena. Aivot voivat myds tul-
kita alhaisen verensokerin tarpeena kayttaa paihteita,
vaikka todellisuudessa elimisto tarvitsee ruokaa.

Alkoholi rikkoo unen rakenteen ja vdhentdd REM-unta,
se aiheuttaa myds kuorsausta, silléd alkoholi veltostut-
taa ylahengitysteiden lihaksia. Runsas alkoholinkaytto
on myds yleinen unettomuuden syy. Alkoholin runsas ja
pitkékestoinen kayttd voi aiheuttaa myds vaurioita aivo-
jen uni-valveen saatelykeskuksissa. Pahimmillaan nai-
den vaurioiden taydelliseen korjaantumiseen tarvittava
aika voi olla useita kuukausia tai jopa vuosia. (Paihde-
linkki 2017.)

MIELIALAA NOSTAVIA RUOKA-AINEITA:

1. kasvikset, erityisesti runsaasti folaattia
sisdltavat kuten tummanvihreat kasvikset,
lehtikaali, parsakaali, kukkakaali, soijatuot-
teet, linssit, appelsiini, paprika

hedelmat

marjat

taysjyvaviljavalmisteet (sis. folaattia)

kala (omega-3-rasvahapot, D-vitamiini)
kahvi

O 0T EWND

Miké tahansa pieni nautinto nostaa mielialaa,
kun sen aidosti keskittyy nauttimaan, ilman
syyllisyyttd tai stressid ja mieluiten hyvassa
seurassa.

MIELIALAA LASKEVIA RUOKA-AINEITA:

sokeriherkut (suurina maarina)
sokeriset juomat

valmis- ja pikaruoat

valkoinen vehna

prosessoitu liha

oo

(Kyllénen 2015.)

Ylipdataan kaikki ultraprosessoitu ruoka on
suurina maarina haitaksi mielelle ja keholle. Pit-
kalle teollisesti kasitelty ruoka sisaltéda aineso-
sia, joita ei 16ydy kotikeittiosta (esim. hiivauute,
aromit, sailéntaaineet) ja on usein runsasras-
vaista, -suolaista ja -sokerista, ja sen ravintoar-
vo on alhainen.

<4<
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UNIHUOLTO

1. Al3 juo kahvia kello 16 jalkeen.

2. Valta alkoholin ja tupakkatuotteiden kayttoa
juuri ennen nukkumaanmenoa.

3. Harrasta liilkuntaa, mutta valta raskasta
rasitusta kello 19 jalkeen.

4. Valta tietokoneen tai dlypuhelimen kayttéa
ennen nukkumaanmenoa.

5. Nauti ennen nukkumaanmenoa kevyt, hiili-
hydraattipitoinen iltapala (esim. ruisleipa
tai iltapuuro). Raskaat ja rasvaiset ruuat
vaikeuttavat unensaantia.

6. Makuuhuoneen tulisi olla sopivan pime, hiljai-
nen ja viiled, puhtaat ja raikkaat vuodevaatteet
lisdavat miellyttéavyytta. Lampdtilan olisi hyva
olla muuta asuntoa viiledmpi, 20— 21 astetta on
useimmille sopiva lampétila.

7. Mene vuoteeseen vasta, kun olet vasynyt.
Vuoteeseen ei kannata menna pydriskele-
maan. "Miksi nukkua huonosti, kun voit
valvoa hyvin?”

8. Kayta vuodetta vain nukkumiseen ja seksiin.
Valta tv:n katselua, sydomisté ja lukemista
vuoteessa.

9. Jos uni ei tule 15-20 minuutin kuluessa,
poistu vuoteesta.

10. Nouse aamuisin aina samaan aikaan
riippumatta yéunen pituudesta.

11. Paivaunet sekoittavat unirytmia, valta niita.

Tehk3a sopivassa vélissad seuraava mielikuvaharjoitus
ja pohtikaa sen jalkeen miltd ajatus tuntuisi tositilan-
teessa. Jos mielikuvaharjoitukset eivat toimi, niin mika

olisi vaihtoehtoinen keino? Lopuksi valitkaa seuraavan
kerran keskusteluaihe.

MIELIKUVAHARJOITUS

Tutkimusten mukaan paihdemielihalu kestda 15-30
minuuttia. Voit kokeilla kiinnittdd huomion johon-
kin muuhun. Esimerkiksi lukea kirjaa tai ottaa jaa-
kylman suihkun. Tai voit vain hyvaksya tunteen ja
kohdata sen kuitenkaan tarttumatta siihen.

Sulje silmasi. Kuvittele halun kayttaad paihteita
olevan kuin valtameren aalto, joka lyo lavitsesi.
Se voi lydda voimallisestikin mutta sen mukaan ei
tarvitse huuhtoutua. Kaiva varpaasi tiukasti hiek-

kaan, kdanna kasvosi horisonttiin kohti tuulta,
seiso tukevasti omilla jaloillasi, anna aallon iskea
jamenna lavitsesi. Saatat huojahtaa hieman mutta
et kaadu. Katso rantahiekkaan ja huomaa miten
aalto vetaytyy jo poispain.

Hengitd syvaan sisdan ja ulos. Sinun on hyva ja
rauhallinen olla. Voit avata silmasi.

<4<
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2.8 Valinnainen teema

Pyyda tapaamisen lopussa ryhmaldisia tekeméan ko-
konaisuudessaan tehtdvd kahdeksan lhmissuhteet ja
vuorovaikutustilanteet. Kerro, ettd tehtévaa ei tarvitse
jakaa muille. Kdorissad pohditaan ihmissuhteita, koska
ristiriidat Iaheisten kanssa voivat toimia péihteiden kay-
ton laukaisijoina. Moni kayttaa paihteita helpottaakseen
pahaa mieltd tai jannitteitd, joita ihmissuhteet voivat
herattad. Ihmissuhteiden yhteydessa voidaan keskus-
tella myds yksindisyydesta — sekin voi olla merkittava
syy paihteiden kayttoon.

Joissain tilanteissa kieltdytyminen péihteistd voi tun-
tua hankalalta, etenkin jos siihen liittyy painostusta tai
halua kuulua joukkoon. Naissa hetkissa vuorovaikutus-
taidot korostuvat: miten sanon ei, miten pidéan kiinni
omista rajoistani ja silti sdilytan yhteyden muihin. Naita
taitoja voi harjoitella ja vahvistaa.

2.9 lhmissuhteet ja vuorovaikutustilanteet

Kiitd, ettd ryhmaldiset ovat tehneet kotitehtdvéan kah-
deksan. Koska tehtéva on hyvin henkilékohtainen, ker-
ro, etta sita ei avata yhteisesti, vaan keskustellaan ylei-
sesti ihmissuhteista ja vuorovaikutuksesta.

Millaisilla adjektiiveilla ryhmaldiset kuvaisivat |aheisia
suhteitaan ja niissd tapahtuvaa vuorovaikutusta? Mil-
loin vuorovaikutus on ollut hankalaa? Milloin on ollut
vaikea sanoa, mita oikeasti tarvitsee tai toivoo toiselta?
Entd milloin on ollut vaikeaa kieltdytya péaihteiden kay-
tosté tai muusta, mika ei ole tuntunut hyvalta?

Jos ryhmassa on osallistujia, joilla ei ole l1aheisia ihmis-
suhteita tai aikaa jaa yli, voitte keskustella myds yksinai-
syydesta. Tuntevatko osallistujat itsensa yksin&isiksi?
Voiko yksindisyytta vahentda? Enté voiko yksinaisyytta
tuntea myds muiden seurassa? Huomioi, ettd yksinai-
syytta kasitelladn myos valinnaisessa teemassa yhteys.

Keskustelun tueksi voitte sopivassa kohdassa hyddyn-
taa alla olevaa tietolaatikkoa, ja pohtia lisda esimerkke-
ja rakentavasta ja myodnteisesté vuorovaikutuksesta.

Valitkaa lopuksi seuraavan kerran keskustelunaihe.

Kaikissa ihmissuhteissa on osattava ilmaista
rakentavasti mitd tarvitsee ja haluaa toiselta ja
mité arvostaa tassa.

Hyva muistisaantd parempaan kommunikoin-
tiin on MIYM eli

Myoénteista

Ymmartavaista

Mina-sanalla alkavaa

Jos puheessa on kielteinen savy ja lause alkaa si-

na-sanalla, toinen voi kokea olevansa hydkkayksen
kohteena - ja riita on helposti valmis. Ymmartava

MYONTEINEN KOMMUNIKAATIO

tapa puhua tekee kuuntelusta helpompaa, koska
silloin toisen ei tarvitse keskittyd puolustautumi-
seen.

Sen sijaan, etta sanot:

"Sind se et koskaan ajattele kuin itsedsi.
Olet aina haastamassa riitaa.”

Sano:

"Tieddn, ettd meilld molemmilla on osuutta siihen,
ettd riitelemme usein. Minulle olisi térkedd, ettd
koitettaisiin ymmdrtdd toisiamme paremmin. Yri-
tdn kuunnella enemmdn — toivon, ettd sindkin halu-
aisit kuulla, miltéd minusta tuntuu.”

<4<
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2.10 Valinnainen teema

Pyyda tapaamisen lopuksi ryhmalaisia tekeméan tehta-
va yhdeksan — Takaiskujen ehkaisy. Kerro, etta tehtava
on térked, koska on olennaista tiedostaa omien valinto-
jensa merkitys. Myds paatds olla tekeméattd mitdan on
valinta.

Tehtavassa Kohti palkitsevaa arkea samat teemat ovat
saattaneet nousta esiin aiemmissa ryhmakeskusteluis-

2.11 Takaiskujen ehkaisy

sa, mutta juuri siksi niihin palaaminen on tarkeaa. Kun
oppii tunnistamaan, mitka asiat kannattelevat, niihin voi
turvautua helpommin silloin, kun mieli on matalalla tai
tekee mieli kdyttad paihteita. Varsinaisissa takaiskujen
ehkaisy -tehtavissa pohditaan paljon ennakointia ja teh-
daén suunnitelmia, jotta akillisessa tilanteessa on hel-
pompi toimia.

Tanaan vuorossa on tehtéva yhdeksan. Keskustelkaa
mitd hyvinvointia tukevia ja lipsahduksia estavia teki-
joita ryhmalaisten arkeen jo kuuluu. Mita varomerkkeja
ryhméldiset ovat itsessdan huomanneet ja miten niihin
tulisi reagoida? Kaykaa lapi tehtavapaperista "6 tapaa

2.12 Valinnainen teema

reagoida lipsahdukseen”. Mink&laisia vinkkeja ryhma-
|aiset antaisivat toisilleen, jos lipsahdus on jo sattunut?
Pohtikaa lipsahduksen ja taysimittaisen retkahduksen
eroja. Valitkaa seuraavan kerran keskusteluaihe.

Esittele ryhmaéldisten valitsema teema ja keskustelkaa
siitd. Anna ryhmalaisille tapaamisen lopuksi tehtava
kymmenen - Eldménkaari.

Kerro, ettd seuraavalla kerralla ei ole mahdollista kay-
da lapi kaikkien elamantarinoita, joten oma ennakkotyd
ja henkilékohtainen pohdinta ovat erityisen térkeita.
Painota, ettd ryhmassa ei tarvitse jakaa mitaan sellais-
ta, mitd ei halua kertoa — mutta omissa pohdinnoissa
kannattaa olla mahdollisimman rehellinen ja rohkea.
Elamankaaresta ei kannata ohittaa kipeité tai vaikeita
asioita.

2.13 Elamankaari

Korosta myds, ettd elaménkaaren kasittely on aidosti
vaikuttavampaa, kun tarinan kertoo aéneen tai kirjoit-
taa yl6s - ei vain pyorittele asioita omassa paassaan.
Ajatukset jasentyvat eri tavalla puheessa ja kirjoitta-
misessa. Jos kirjoittaminen ei tunnu omalta tai l&helta
ei 16ydy ketdan, jolle tarinan voisi kertoa, myds luovia
ratkaisuja saa kayttda — esimerkiksi erds entinen ryh-
malainen aanitti oman tarinansa kannykan nauhuriin.

Elaménkaaritehtévén yhteydessd on myds valinnainen
Siséinen lapsi -tehtéva. Se on hyva tehda omassa rau-
hassa, mutta ei ole pakollinen. Voit halutessasi kertoa
jo téssé vaiheessa, miksi Koorissd on mukana elaman-
kaariteema — 16ydat perustelut seuraavasta luvusta.

Miksi Ko6rissa on elaméankaarikerta?

"Muistellessa luomme identiteettiimme. Muistelu antaa mahdollisuuden tarkastella ja
ymmdrtdd elettyd eldmddmme ja itsedmme. Muistelu voi lisGtd tunnetta kokonaisuudesta.
Se jdsentdd omaa kokemusta ja vahvistaa minuuden tunnetta. Muistelun kautta voi tuntea
itsearvostusta, ainutlaatuisuutta ja hyvdksyntdd niin itsedén kuin eldmddnsd kohtaan.

Myénteinen muistelu antaa voimaa: se on erddnlainen voimavarapankki. Vaikkei vaikeita
muistoja voisikaan ohittaa, niiden kohdalla voi miettid, miten niistd on selvinnyt. Menneisyys
ei ole muuttumaton. Kun eldmdnkokemusta vuosien myétd karttuu, asioita voi muistella eri

ndkékulmista.” (Mieli 2021.)
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Milta eldmantarinan kertominen tai kirjoittaminen tun-
tui? Tekiko joku Sisdinen lapsi-tehtavan ja haluaa sanoa
siitd jotain? Kéaykaa lapi lapsuus, nuoruus, aikuisuus ja
elakeika, niin etta kaikki ryhmalaiset saavat kertoa itsel-
leen keskeisen asian, tapahtuman tai oivalluksen kusta-
kin ikajaksosta. Kukin ryhmaldinen paattaa itse minka
verran haluaa kertoa.

Jos esiin nousee vaikeita muistoja, ohjaajan on tarkeéa
olla lasna kiirehtimatta, kuunnella, osoittaa empatiaa ja
validoida ryhmalaisen tunteita eli vahvistaa ne oikeiksi.

Koorin viimeisella kerralla sana on vapaa. Kuulostelkaa
ryhmalaisten fiiliksia viimeisten kuukausien ajalta.

Milta ryhma on tuntunut, millaista oli tayttaa paihdepai-
vakirjaa ja mielekkdan tekemisen taulukkoa? Millaista
muutosta arkeen on tullut? Millaista mielekésta teke-
mistéd ryhmaldisten arjessa on? Jos ryhman aikana ei
ole saanut kaynnistettyd muutosta, misté se on johtu-
nut ja mité asialle voisi viela tehda?

Talla kerralla on hyva varmistaa, ettéd ryhmalaiset eivat
jaa yksin, vaan heilld on kontakti esimerkiksi palvelu-
keskukseen, jos elaméassa ei ole muita harrastuksia tai
laheisid. Ohjaajan kanssa voi tarvittaessa sopia viela
tatd varten henkilokohtaisen tapaamisen, jossa pal-
velukeskuksien ja jarjestdjen tarjontaa ja vaihtoehtoja
voidaan kayda tarkemmin lapi.

Esimerkiksi ryhmalainen kertoo ikévasta asiasta, jonka
hénen aitinsa on joskus sanonut ja joka vieldkin vaivaa
hanen mieltdan. Voit validoida ryhméléistd sanomalla
"Olipa asiaton kommentti aidilta. Tunsit itsesi varmasti
loukkaantuneeksi.”

Seuraava kerta on viimeinen, silloin on avointa keskus-
telua ilman ennakkoaihetta. Miettikaa, haluatteko juh-
listaa yhteistd matkaanne paattajaiskahveilla tai nyyt-
tareilla.

Sopikaa ryhmaéakerran lopuksi viela,
parin kuukauden padhan ja pyytakaa
ryhmalaisia tayttamaan palautelomake ( ).

Kehottakaa ryhmalaisia myds tayttdmaan uudestaan
Alkoholinkaytdn itsearviointi yli 65-vuotiaille. Tulosta-
kaa ryhmaélaisille uudet lomakkeet. Ryhmaldiset voivat
my&hemmin vertailla onko pisteisiin tullut eroa ja vas-
taako uusi tulos ryhmaldisen omaa kokemusta muutok-
sesta.

Ohjaajat voivat myds miettid etukateen sopisiko viimei-
selle kerralle jokin toiminnallinen harjoitus tai rentou-
tus. My6s fiiliskortteja voi jalleen hyddyntaa.
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3 Valinnaiset teemat

Voit joko lukea alustuksen suoraan tai esittdd asian
omin sanoin, kumpi on sinulle luontevampaa. Alustuk-
sen lopuksi voi kysya aina ensin mita ajatuksia se he-
ratti, usein tama riittda keskustelun kaynnistymiseksi.
Kunkin alustuksen lopussa on pohdintakysymyksi3,
joita voi heittdad keskustelun sekaan, jos se ei tunnu
kaynnistyvan tai kaipaa ohjausta takaisin asiaan.

Viimeiset kolme teemaa ovat toiminnallisempia, niissa
paihderiippuvuutta tarkastellaan musiikin ja kuvatai-
teen kautta, seké selkeytetddn muutostavoitteita unel-
makartan avulla.

3.1 Riippuvuus, suurkulutus ja kohtuukaytto

Paihteiden kayttd on ongelmallista silloin, kun se aiheut-
taa henkildlle sosiaalista, taloudellista tai terveydellista
haittaa, vaikkei kyse olisikaan varsinaisesta riippuvuu-
desta. Monesti haittoja ajatellaan syntyvén vasta suur-
kulutuksesta mutta péihteiden kayton ongelmallisuus
on aina arvioitava henkilokohtaisesti. Toisella sama
maara voi aiheuttaa ongelmia ja toisella ei. Itsedan ei
kannata verrata toisiin.

Paihderiippuvuus on krooninen sairaus, jolle on omi-
naista paihteen tai péihteiden jatkuva, usein toistuva ja
pakonomainen kayttd riippumatta kdyton aiheuttamis-
ta haitoista. Paihderiippuvuudessa péihteet ovat keino
vapautua sietdmattémasta olotilasta, avuttomuuden,
hépeén, ulkopuolisuuden tai merkityksettdmyyden tun-
teesta, mutta pitkalla aikavalilla kaytto lisda ahdistavia
tunnetiloja. Paihderiippuvuus vaikuttaa kaikkiin elaman
osa-alueisiin. Riippuvuuden kehittyessa elama kapeu-
tuu vahitellen, jolloin péaihteiden hankkiminen, kayttod
ja siita aiheutuvista seuraamuksista selvidminen muo-
dostuvat kaikkia toimintoja ohjaaviksi asioiksi.

Jos riippuvuus on muodostunut, kohtuukayttd ei ole
mahdollista. Paihdesairaudessa ei ole pakkia, jolla voisi
peruuttaa kymmenen vuotta taaksepain aikaan, jolloin
kohtuukaytt6 tuntui viela onnistuvan. Alkoholin kohdalla
riippuvuuden muodostuminen on hidasta mutta lopul-
ta alkoholikoukku on huumeriippuvuuttakin vahvempi.
Mité pidempaan itsensd hoitamista viivyttelee, sita pi-
demmalle riippuvuus etenee. Tarkeaa on sisdistaa, etta
paihderiippuvuus on sairaus, johon voi hakea apua.
Se on sairaus siind missa diabeteskin. Paihdesairau-
den taakse ei voi kuitenkaan piiloutua "juon, koska olen
sairas”, vaan ihmiselld on vastuu hakea apua ja hoitaa
itsedan. Paihderiippuvuudesta ei voi parantua kohtuu-
kayttéjaksi mutta sen kanssa voi oppia eldmaan hyvas,
raitista, elamaa.

Suurkulutuksen ero paihderiippuvuuteen on se, etta
suurkuluttaja pystyy vdhentdmaan kayttéain, vaikka
se ei ehka olisi kovin miellyttava ajatus ja tuntuu alkuun
vaikealta. Kuitenkin suurkulutus aiheuttaa yhta lailla
mm. terveyshaittoja kuin paihderiippuvuuskin. On hyva
muistaa, etta tydikaisten alkoholin suurkulutuksen rajat
(5—7 annosta kerralla) eivat ole kohtuukayttdrajoja vaan
riskirajoja. Kohtuukayttd tarkoittaa alkoholin kohdal-
la kaikenikaisille 0-2 annosta kerralla, eikd se saa olla
paivittdistd. Tama suositus vastaa ikdéntyneiden alko-
holinkayton riskirajoja.

Alkoholin liikakayttd on paakaupunkiseudulla yleisin-
td 65-T79-vuotiaiden ikdryhmassa ja tdaman ikaisista
46 prosenttia kayttaa alkoholia liilkaa (Maki 2022).

Se, onko minusta kohtuukayttéjéksi, on helppo testata.
Esimerkkina tassé alkoholi. Aloita kuuden kuukauden
testijakso, jonka aikana sinun tulee pysytelld tietys-
sd maarassa alkoholia per juomiskerta. Maéritat itse
tavoitteesi mutta kuitenkin kohtuukaytén rajoissa 1-3
alkoholiannosta, niind paivina, kun juot. Et saa ylittda
annoksia minkaan tekosyyn varjolla. Ei poikkeuksia
tai koe on epéonnistunut. Alkoholiriippuvainen voi olla
kokonaan juomatta mutta hanen on aarettéman vai-
keaa lopettaa juomista muutamaan annokseen. Seu-
ranta-ajan on oltava tarpeeksi pitka, silld vaikka yksi
kohtuukéayttokerta onnistuisikin se yleensa johtaa pi-
temman ajan kuluessa lisdantyneisiin maériin ja juomis-
tiheyksiin. (Helsingin kaupunki 2020, Mann 1962.)

POHDITTAVAA:

Mita ajatuksia teksti heratti? Koetko olevasi riippuvai-
nen vai suurkuluttaja? Miten itse ymmarrat riippuvuu-
den ja kohtuukayton? Mita mielta olet testista? Mita
ajatuksia se heritti, ettd paakaupunkiseudulla Iahes
joka toinen ikdantynyt kayttaa liilkaa alkoholia?

<4<
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Pyydd ryhmalaisida katsomaan tehtdvan 11 kuvaa.
De Leonin mallissa paihderiippuvuudesta toipuminen
kulkee kymmenen eri vaiheen kautta. Vaiheet kuvaavat
yksilon suhtautumista paihdesairauteen, motivaatioon
ja muutosvalmiuteen. Muutokseen kuluva aika on aina
yksildllinen ja askelia voi tulla seka eteen- ja taaksepain
vaikkakin alun kieltdmiseen tuskin kukaan enaa palaa.
Valilla likkuminen vaiheesta toiseen voi olla hyvin hi-
dasta tai hyvin nopeaa ja vililld toipumisprosessi voi
pyséhtya pitkaksi aikaa tiettyyn kohtaan.

Vaiheissa 1-6 keskeistd on paihdesairauden ja sii-
hen liittyvien muiden elaman osa-alueiden ongelmien
tiedostaminen, hyvéksyminen ja muutosvalmiuden
kasvattaminen. Naissé vaiheissa saavutettu pohja on
apuna my6hemmissa vaiheissa, kun elamanmuutosta
aletaan rakentaa konkreettisesti. On hyva muistaa, etta
kieltdminen, epérdinti sekd motivaation ja muutosval-
miuden vaihtelut kuuluvat myés myéhempiin vaiheisiin.
Toipuminen edellyttdakin jatkuvaa uudelleen motivoitu-
mista ja valmiutta tehdd muutoksia.

: Henkil6 ei tunnista, eikd mydnna
paihdesairauttaan tai siitd johtuvia muita ongelmia,
vaikka naista on ilmiselvia viitteitd. Muutoksen
tarvetta ei tunnisteta ja paihteiden kaytto jatkuu.

: Liiallinen paihteiden kaytto tunnistetaan
osittain, mutta sité ei nahda vaarinkaytoksi tai
riippuvuudeksi ja samankaltaisuus muihin ihmisiin,
joilla on paihdesairaus, kielletdan. Suhtautuminen
asiaan on hyvin vaihtelevaa. Henkil6lla voi olla usko,
etté péihteiden kayton voi lopettaa mutta muutok-
sen ei koeta tuovan hyétya.

: Tarve vahent3a tai lopettaa
paihteiden kaytto tulee ulkoiselta taholta. Paih-
desairaus tunnistetaan jollain tasolla olemassa
olevaksi mutta omaa osuutta ei hyvéksyté, vaan
syyna pidetaan itsen ulkopuolella olevia tekij6ita.
Tassa vaiheessa paihteiden kayttda voidaan pyrkia
vahentamaan tai lopettamaan valiaikaisesti.

: Henkild on mydntényt
paihdesairautensa ja siihen liittyvat ongelmat
seka osoittaa halua muutokseen itsensa vuoksi,
ei esimerkiksi 1aheistensa pyynt&jen vuoksi.

: Motivaatio muutokseen
on olemassa mutta tarvetta tukeen ei tunnisteta.
Téssa vaiheessa muutoksia tehdaan “omilla
ehdoilla™. Ulkopuolinen apu ei tunnu tarpeelliselta,
tai se koetaan liian vaativaksi tai omaan elaméaan
liikaa puuttuvaksi.
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: Henkil6 hyvaksyy hoidon tar-
peensa ja hylkda muut vaihtoehdot muutoksen
toteuttamiseksi. Hoitoon ja sen kaikkiin edellytyk-
siin ollaan valmiita sitoutumaan. Paihteiden kaytdn
haitat nahdaan taysin ja ollaan valmiita luopumaan
siitd. Tunnistetaan, ettd muutoksessa on kyse
itsensd muuttamisesta.

: Henkild irrottautuu péihteista ja
siihen liittyvésta elamantavasta. Vaiheeseen liittyy
paljon ristiriitaisia tunteita. Vaihe on paihteettéman
elaman, tunteiden kasittelyn ja uudenlaisten
toimintatapojen opettelua.

: Henkil6 on saavuttanut pidempiaikaisen
vakiintuneen paihteettéman jakson ja tunnistaa
paihteiden kayttamiseen liittyvat riskitekijat seka
oman toimintansa ja ajattelutapansa vaikutukset
niihin. Raittiutta yllapidetaan aktiivisesti kdyttamal-
|a opittuja keinoja, valttamalla riskeja ja hakemalla
apua. Vaiheeseen liittyy myds paljon itsetutkiske-
lua.

: Paihteita ei koeta enda minkaan-
laisena vaihtoehtona. Henkil6 alkaa ndhda syvalli-
semmin paihdesairauden taustalla olevia tekij6ita.
Uudet arvot, asenteet, kayttaytymis- ja toiminta-
mallit yllapitavat raittiutta.

: Henkil6 on
saavuttanut uuden paihteettdman elamantavan ja
identiteetin. Kokemus itsestd on muuttunut, eika
paihdesairaus tai siitd toipuminen enda maaritte-
le identiteettid. Tama on paattymatdn vaihe, joka
jatkuu loppuelaman. (Siivikko 2020.)

Mita ajatuksia ja tunteita toipumisvaihemalli herattaa?
Tunnistatko itsesi jostain vaiheesta? Millaista etene-
misesi on ollut? Oletko ollut jossain myéhemmassa
vaiheessa ja ottanut askelen taaksepain? Toimiiko
malli siind tapauksessa, jos on vain suurkuluttaja,

eika paihderiippuvuutta ole syntynyt?

- Ohjaajan kasikirja



Vaikka jokainen meisté on yksil®, on meilla kaikilla yh-
teisid inhimillisia tarpeita, joiden téyttyminen on tar-
kedd hyvinvointimme kannalta. Osa tarpeistamme on
olennaisia ylipdansa elossa sailymisen kannalta (ilma,
ravinto, vesi, uni). Toiset tarpeet liittyvat ennen kaik-
kea kokemukseemme arjen ja eldman onnellisuudesta
(arvostus, itsensé toteuttaminen, rakkaus, ystavyys).
Yksinkertaistetusti voidaan sanoa, etta tyydytetyt tar-
peet tuottavat positiivista energiaa. Tyydyttymattomat
tarpeet toimivat huolten ja ahdistuksen Iahteina. Huono-
tuulisuus ja tyytymattdmyys saattavat johtua taustalla
vaikuttavista tyydyttdmattémista tarpeista.

Perustarpeet esimerkiksi nélan, turvallisuuden ja suo-
jan suhteen ovat monilla meisté lansimaalaisista hyvin
taytettyja. Arjessa tarkeét tarpeemme liittyvatkin mo-
nesti muihin asioihin, kuten ihmisiin tai ihmissuhteisiin.
Jokainen meistéd haluaa tulla arvostetuksi ja rakaste-
tuksi juuri sellaisina kuin on. Koemme tyytyméattomyyt-
ta, kun emme saa vastausta naihin tarpeisiin tai koem-
me tulevamme vaarinkohdelluiksi.

Tarvitsemme myos kokemuksen oman elaman mielek-
kyydesta ja siitd, ettd pdasemme toteuttamaan itsea

Osa asioista on tarkeampié kuin toiset — minulla on siis
arvoja. Arvot liittyvat pdamaariin ja ohjaavat kohti oman
mielen mukaista hyvaa elamaa. Ne ilmentavat kasitys-
ta siita, miten asioiden mielestdmme pitaisi olla. Niissa
heijastuvat eletty elama ja kokemukset aina lapsuudes-
ta vanhuuteen saakka. Arvot mydés muuttuvat hitaasti
elamankokemuksen karttuessa. Arvot ovat paivittais-
ten valintojemme ja toimintamme taustalla ja kuvaa-
vat niitd asioita, joita piddmme elamassa tarkeimpina.
Vaikeissa tilanteissa turvaudumme arvoihimme, kun
rutiineista tai aiemmin opituista toimintamalleista ei ole
apua. Joskus arvot voivat olla myds ristiriidassa keske-
naan.

Arvoja voivat olla arvokkaat inhimilliset kokemukset,
esimerkiksi luonto, musiikki, ystavyys, rakkaus, het-
kessa elaminen. Arvostukset, esimerkiksi tavaroiden,
taitojen, terveyden, aseman arvostus. lhanteet, esi-
merkiksi rehellisyys, tasa-arvoisuus, eldmén kunnioit-
taminen. Klassiset arvot, esimerkiksi totuus, hyvyys,
oikeudenmukaisuus.

Meilld on kyky tinkid valittdmasta mielihyvasta, jotta
saamme pidemmaén téhtdimen palkintoja my&hemmin.
Tama vaati harkintaa, tietoisia valintoja ja itsekuriakin.
Vaikka nykyhetkessé elaminen olisikin térked arvo it-
selle, on mietittéva, miten se sijoittuu suhteessa muihin

harrastusten ja kiinnostuksen kohteiden kautta. Kun
kuuntelemme omia tarpeita, valitsemme itsendisesti
elaman tarkeat paamaarat, joihin suuntaamme toimin-
taamme. Mikali arki tuntuu silta, etta asioita vain tapah-
tuu eika itse pysty vaikuttamaan mihink&an, on syyta
pyséhtya.

Tarpeet on hyvé erottaa haluista, jotka tuottavat hetkel-
listd mielihyvda. Saatamme esimerkiksi haluta kovasti
uutta vaatetta tai autoa, mutta nama eivét ole tarpeita.
Tarpeen tyydyttyminen tuottaa pidempiaikaisen tyyty-
vaisyyden kokemuksen. Esimerkiksi saamamme julki-
nen kehu ja kiitos voivat tuottaa hyvan mielen pitkaksi-
kin aikaa. Talldin tarpeemme tulla arvostetuksi ja hyvin
kohdelluksi muiden taholta tulee taytetyksi. (Vaesto-
liitto 2021.)

Minkalaisia tarpeita sinulla on eli mité tarvitset, jotta
sinulla on hyva ja onnellinen olo? Mihin tarpeisiisi vas-
tataan hyvin ja mitka jaavat tayttyméatta? Mita pitaisi
muuttua arjessa, jotta se vastaisi paremmin omia
tarpeita? Mita tyydyttamatonta tarvetta paihteiden
kaytto saattaa korvata?

tarkeina koettuihin arvoihin. Monesti tarkeiden tavoit-
teiden saavuttaminen vaatii sinnikkyyttd ja joistakin
asioista luopumista, mutta on lopuksi kuitenkin kaiken
vaivan arvoista.

Joskus on hyva pysahtya tutkimaan, onko nykyinen tapa
elaa todellakin omien arvojen mukaista eika esimerkik-
si kasvatuksesta tai kulttuurista periytyvad. Samalla
kannattaa pohtia, kuvaavatko arvokkaina pidetyt asiat
todellakin omia, eivétkd jonkun toisen arvoja. Omaan
elamaan voi tehda tarvittavia muutoksia, jotta sen saa
vastaamaan paremmin omia arvojaan. Koskaan ei ole
liian my6haistd muutokselle. On myds hyvd muistaa,
ettd arvot ovat omiamme, henkil6kohtaisia asioita. Sen
takia niitd ei kannata vertailla toisten ihmisten arvoihin.
Arvoja ei voi laittaa paremmuusjarjestykseen eika niilla
voi kilpailla: yksi arvo on aivan yhta hyva kuin joku toi-
nenkin arvo. Arvojen suhteen ei ole oikeita eika vaaria
vastauksia. (Vaestéliitto 2021.)

Mitka asiat ovat elaméssasi tarkeimpia? Toimitko
arjessa arvojesi mukaisesti? Miten ne nékyvat arjes-
sasi? Nakyvatkoé arvosi muille, osaisivatko he tehda
toimintasi perusteella samanlaisen listan kuin itse
tekisit? Miten paihteidenkayttod sopii yhteen arvojesi
kanssa?
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3.5 Tunteet

Pyyda ryhmalaisia ottamaan esiin tehtava 12 — Tunne-
taulukko. Sanotaan, ettd péaihderiippuvuus on tunne-
elaman sairaus, jossa paihteet ovat keino vapautua
sietdmattdmasta olotilasta, avuttomuuden, hapean,
ulkopuolisuuden tai merkityksettémyyden tunteesta.
Tarkea osa paihderiippuvuudesta toipumisesta on ope-
tella tunnistamaan, kasittelemaan ja hyvaksymaéan tun-
teitaan.

Vitutus on suomalainen ylakasite, joka kattaa monesti
kaikki taulukon negatiiviset tunteet. Niitd sa&ddelldan
yleensé paihteilld ja nyt toipuessa tunnesaatelya taytyy
opetella uudelleen vuorovaikutuksessa toisten ihmis-
ten kanssa. Tata voi harjoitella turvallisessa ymparis-
tossa vertaistukiryhmissa.

Viha on usein voimauttava tunne, joka peittad alkupe-
raisen tunteen, joka saisi meidat tuntemaan itsemme
heikoksi. Onkin hyva opetella tunnistamaan mikd on
alkuperdinen tunne, joka vihan laukaisee. Onko minua
loukattu, arvosteltu tai onko rajojani rikottu tai minut
jatetty huomiotta, hylatty tai tunnenko voimattomuut-
ta jonkun tilanteen edessd? Pelottaako minua? Viha
aiheuttaa yleensa vain yhta kiukkuisen vastareaktion.
Kun vihansa syyn oppii kertomaan rauhallisesti, niin
usein keskustelu vastapuolen kanssa on sen jalkeen
helpompaa.

Kannattaa myos kiinnittdd huomiota, laukaisevatko jot-
kin tilanteet vanhan tunnetaakan. Esimerkiksi laukai-
seeko ystavan unohtama puhelinsoitto jonkin vanhan
hylkdamisen tunteen, jolloin unohdus saa aikaan suh-
teettoman suuren mielipahan.

Hapea on tyypillinen paihdesairauteen kuuluva tunne.
Hapea eristda, johtaa salailuun, kulissien pitdmiseen
ja yhteiskunnasta poisjadmiseen. Erds toipuja on to-
dennut et voi toipua, jos et kohtaa hapean tunnettasi”.
Paihdesairaudesta toipuminen tosiaan edellyttda ha-
pean tunteensa kohtaamista. Ymmarrysta siit, etta en
ole sairauteni, vaan arvokas tallaisena kuin olen. Hapea
on tunne siind missé muutkin, se laimenee, kun sen tuo
esiin hyvaksyvassa ilmapiirissa, kuten vertaistuessa.

llon ja hyvén olon tunteita voi taas joutua monesti opet-
telemaan uudelleen. Aivot ovat muokkautuvia ja oppivat
uutta, kunhan toistoja on tarpeeksi. Monesti negatiivi-
set asiat korostuvat, vaikka niita ei ole todellisuudessa
sen enempaa kuin positiivisiakaan. Kiinnitdmme niihin
vain enemman huomiota. Téma oli elintarkead esi-isil-
lemme, heidan tuli havaita ymparistéssa vaativat uhat
herkésti, jotta he olisivat sdilyneet hengissa. Nykyajassa
tama taipumus ei enda palvele meitd samalla tavalla.
Taman tilanteen voi muuttaa yksinkertaisella harjoituk-
sella. On tutkittu, kun ihminen kirjaa kahden viikon ajan
ylos kolme positiivista asiaa péivastaan, aivot kiinnitta-
vat vield kahden kuukauden jalkeenkin enemman huo-
miota positiivisiin asioihin kuin ennen harjoitusta.

POHDITTAVAA:

Mité ajatuksia tunnetaulukko herattaa? Mita tunteita
olet tuntenut tandan? Mita positiivista tassé paivassa
on ollut? Tunnistatko mika tunne laukaisee vihan?
Tunnistatko itsessési hapean tunnetta, miten se
ilmenee? Oletko huomannut vanhojen kokemusten
vaikuttavan tunteiden voimakkuuteen? Miten tunteita
on kasitelty lapsuuden kodissasi — onko niitad saanut
nayttaa?

e ————
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Paihderiippuvuuteen kuuluu usein vaikeus muodos-
taa ja yllapitaa riittdvan hyvia ihmissuhteita. Tama taas
johtuu siitd, ettd on erittéin yleista, ettd péaihderiippu-
vaisilta on puuttunut lapsena turvallinen, l1asnd oleva,
vuorovaikutussuhde. Paihteiden kayttd voidaan nahda
yrityksend puuduttaa omia tarpeita ja yrittd4d saada yh-
teys toisiin kuitenkaan ilman todellista yhteytta. Toisaal-
ta paihteet estévat turvallisen vastavuoroisen ihmis-
suhteen muodostumisen. Vaikka laheisié olisi ymparilla,
péihteiden kayttajan saattaa olla hankala asettua haa-
voittuvaksi ja avata omaa ahdistustaan toisille. Aiempi
historia on mahdollisesti opettanut paihteiden kaytta-
jalle, ettd elamassa tulee parjata yksin. Silloin paihteen
avulla voidaan yrittaa tuottaa itselle jotain sellaista jota
ei ole omissa ihmissuhteissa saanut. Paihde voi tuntua
luotettavalta ystavaltd. Se helpottaa stressissa ja on
aina saatavilla. Se ei herétd vaikeita tunteita, ei vaadi
ja se on itse hallittavissa. Toisaalta paihteen kayttd
vie laheiset yha kauemmas, joten kokemus paihteesta
ainoana valona myrskyiselld merella vain vahvistuu.

Lopulta paihde aiheuttaa kayttdjalle enemman ongel-
mia kuin mita kayttajalla alun perin oli. Ndin ratkaisusta
tuleekin osa ongelmaa. Kuitenkin ratkaisu olisi toisiin
ihmisiin tukeutuminen ja tunteiden saately hyvien, tur-
vallisten ihmissuhteiden avulla.

Paihteet syrjayttavat tarpeen toisiin. Nykyaan tiede-
tadn, ettd kiintymyssuhde ja riippuvuus jakavat samat
palkitsemiseen liittyvat polut aivoissa. Kiintymyssuh-
de, laheisyyden yllapitdminen toisiin, tulee palkituksi,
kun ihminen saa mielihyvaa toisten kanssa olemisesta.
Aivoissa on sisasyntyisid opioideja, endorfiineja, joita
erittyy nadissd hyvissd kokemuksissa toisten kanssa.
Paihde ikdan kuin hyokkaa tata systeemia vastaan. Paih-
teen tuoma palkinto, voimakas dopamiinin eritys, voi olla
viisi kertaa voimakkaampi kuin tavallisen elamén tuot-
tamat palkinnot. Mitd enemman ainetta kayttaa sita pa-
konomaisemmin aivot huutavat palkintoa ja jarjestelma
tayttyy dopamiiniin reagoivista soluista. Etuaivolohko,
joka on térked toiminnan suunnittelussa, impulssien
hallinnassa ja ihmissuhteiden yllapitdmisessé hiljenee.
Nain péihde tulee tavallaan tuhoamaan ihmisen biolo-
gisesti kiintymyssuhteisiin virittdytyneita aivoja. Pikku-
hiljaa normaalit kiintymystarpeet hiljenevat.

Ensimmaéinen askel paihderiippuvaisella on irrottautu-
minen paihteesta. Jos ihminen on riippuvainen paih-
teestd, han ei voi muodostaa viela tervetta riippuvuutta
toiseen ihmiseen, terapeuttiin tai hoitoon. (Vaestoliitto
2018.)
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Yhteiskuntamme pahentaa usein péihdeongelmia.
Monesti paihdesairaat, varsinkin huumeriippuvaiset,
eristetdan yhteisGista, vaikka 1ddke paihdesairauteen
olisi nimenomaan yhteys toisiin ihmisiin. Yksil6llisen toi-
pumisen rinnalla meidan tulisi puhua myods yhteiskun-
nallisesta toipumisesta. 1950-luvulta saakka l&heisten
ystévien maara on laskenut amerikkalaisilla tasaisesti,
kun taas asuntojen nelidmaarat ovat lisdantyneet. Ta-
varat ovat korvanneet ihmissuhteet. Yhteiskuntaa tulisi
taas muuttaa sosiaalisemmaksi, silla paihderiippuvuu-
den vastakohta ei ole raittius vaan yhteys. (Kurzgesagt
2019)

Yksindisyys on yleinen taustatekija liialliseen paihtei-
denkayttoon. Yksindisyyttad voi olla vaikea maaritella.
Yleensa se koetaan ahdistavana, ei toivottuna, olotila-
na mutta valttdmattd esimerkiksi yksinasuva ihminen
ei automaattisesti koe olevansa yksindinen. Toisaalta
itsensé voi tuntea yksindiseksi suuressakin joukossa.
Yksindisyyteen voi myds monesti liittyd luulo, ettd se
olisi pysyva olotila, johon ei voi vaikuttaa. Samoin ajatel-
laan monesti myds paihde- ja mielenterveysongelmista.
Tamaé ei kuitenkaan pidéd paikkaansa, muutokseen on
aina mahdollisuus.

Mita mielta olet ajatuksesta, etta paihderiippuvuus
korvaa yhteytta toisiin ihmisiin? Koetko itsesi joskus
yksinaiseksi? Miten se ilmenee? Miten yhteytta toisiin
ihmisiin voisi alkaa muodostaa? Pystyyké yksinai-
syytta vahentdmaan mitenkaian? Miten aikuisena voi
tutustua uusiin ihmisiin? Voiko muiden seurassa olla
yksindinen? Onko yksiniisia ihmisid enemman kuin
aiemmin? Miten yhteiskunta vaikuttaa ihmisten yksi-
naisyyteen?

Voit katsoa taustaksi tdhan kertaan YouTubesta
videon Addiction.

- Ohjaajan késikirja


https://www.youtube.com/watch?v=qNeSkyHccmo

Suomessa viinalauluista ei ole varsinaista tutkimusta,
mutta Britanniassa kaksi vuotta sitten tehty tutkimus
osoitti, ettd joka viides sikalaisille listoille noussut kap-
pale kertoo alkoholista, ja yleensa positiivisessa savys-
sa. Takalaisille sanataitureille riittda ainakin tydkaluja,
silla taalla alkoholille, juomiselle ja humalalle on tarjol-
la enemmaén sanoja kuin ehké miss&dan muualla. 1970-
luvulla Suomalaisen Kirjallisuuden Seura kerdsi noin
tuhat nimitystd humalalle ja humalaiselle, yli viisisataa
erilaisille alkoholijuomille ja Iahes sata alkoholille. Taalla
voi heilua muun muassa hiivassa, hdmpsyssa, hoyryssa,

on hyperlinkit kuunneltaviin kappalei-
siin. Niissa on menty paihteiden kayton taustalla oleviin
tunteisiin ja paihderiippuvaisen ajatusmaailmaan. Voit
valita mukaan muitakin kappaleita mutta ole tarkkana,
ettéd kappaleet eivat ole juomista ihannoivia.

Kuunnelkaa kappaleet yksitellen ja kdykaa jokaisen jal-
keen keskustelua, siitd mita ajatuksia lyriikat herattivat.
Jokaisesta kappaleesta on nostettu tietty kohta sanoi-
tuksesta tarkempaan pohdiskeluun. Voit tehda liitteen
lyriikkanostoista PowerPointin. Kun sanat ovat kaikkien
nahtavilla, se sujuvoittaa keskustelua.

Suomalaiseen taiteeseen on yleisesti liitetty myytti,
jonka mukaan kaikki taiteilijat ovat jollakin tavalla alko-
holiongelmaisia. Muun muassa kirjailija Pentti Saari-
kosken vaitettiin aloittavan aamunsa pullollisella raakaa
Koskenkorvaa. A-klinikan johtava yliladkari Kaarlo Simo-
joki on sitd mielta, ettei alkoholilla ole mitédan tekemista
luovuuden tai taiteilijoiden kanssa. Kyseessé on hanen
mielestdadn suomalainen myytti: "Maailmalla ei ihan-
noida samalla tavoin alkoholin ja luovuuden liittoa kuin
Suomessa. Ei pida olla rappiolla ollakseen taiteilija ja
tama alkaa pikkuhiljaa nékyd myos taalla Suomessa.
Porukka on raittimpaa, kun vaatimustaso myds taitei-
lijamaailmassa kasvaa.”
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kippurassa, kolinassa ja kopsussa, maltaissa, mehus-
sa, napsussa, naukussa, poroissa, pulissa, patkassa ja
pohnassa. Suomalaisesta musiikkikuvastosta [0ytyy
kappaleita tissuttelusta, kevyestd nousuhumalasta,
kunnon kanndamisest4, laskuhumalasta, krapulasta ja
alkoholismista. (Lehmusvesi 2017.)

Juomapositiivisia kappaleita on yllin kyllin mutta moni
kappale on myds paatynyt iloiseksi juomalauluksi sy-
vemmastd sanomastaan huolimatta kuten Hectorin
Juodaan viinaa:

Minkalaista tunnetilaa kappaleissa haetaan tai
paetaan paihteen avulla (Sarkynytsydamiset,
Samppanjaa, Malja)? Miten kappaleet kuvaavat
ihmissuhteiden ja paihteen yhteytta (Sa kuulut
paivaan jokaiseen? Rentun ruusu?) Mita ne kertovat
paihderiippuvaisen mindkuvasta (Baarikarpénen,
Rentun ruusu)? Miten péaihderiippuvainen oikeuttaa
juomistaan (Ei elaméassa selviad hengissa, Malja)?

Kyseessd on Simojoen mukaan myés lajityyppien va-
linen ero. Tietyt taiteilija-ammatit liitetddn alkoholiin
helpommin: "Balettitanssijat ja tekstiilitaiteilijat ovat
myds taiteilijoita, mutta ei heistd ole samanlaista kuvaa
kuin esimerkiksi kirjailijoista tai muusikoista.”

Simojoen mukaan hanen vastaanotolleen hakeutuvat
taiteilijat kertovat luovuuden tukahtuneen jopa tyystin
alkoholin kaytén seurauksena. Luominen ei onnistu,
kun riippuvuus syntyy ja alkoholi alkaakin hallita kaytta-
jadnsa ja estda tyon teon. Luovuus tarkoittaa rutiineista
irrottautumista, miké ei kovassa humalassa ole mahdol-
lista. Simojoki antaa kdytanndn esimerkin. "Esimerkiksi
tutun reitin ajaminen humalassa onnistuu vield suurim-
malta osalta rutiinilla, mutta sitten, kun tielle juoksee-
kin lapsi, aivot eivat enda osaakaan toimia joustavasti
onnettomuuden ehkaisemiseksi”, Simojoki demonstroi.
(Lahtimaa 2018.)

- Ohjaajan kasikirja



Luovuutta paihteet eivét siis lisdd mutta alkoholi on 16y-
tanyt tiensa kuvataiteen aiheisiin. Nopealla nettihaulla
yleisin alkoholiin liittyva taidekuva tuntuu olevan yksin
oleva henkilo lasi edessaén. Sukelletaan seuraavaksi
kuvataiteen maailmaan tarkastelemaan, miten muuten
paihteidenkaytto esittéytyy taitelijoiden siveltimien va-
lityksella.

Taideraadin ohjeistus |6ytyy

Unelmakartta on tydkalu, jota kaytetdan esimerkiksi
muutos- ja uravalmennuksessa konkretisoimaan unel-
mia ja suuntaamaan mieli niitd kohti. Monet siité kiin-
nostuvat kokevat olevansa elamasséan jonkinlaisessa
umpikujassa tai risteyskohdassa. Kun unelman kuvaa
sanallisesti tai kuvallisesti, aivot aktivoituvat havainnoi-
maan unelman kannalta mielenkiintoisia asioita — me
herkistymme niille. Syntyy uudenlaisia neurologisia kyt-
kentdja. Teemme valintoja, jotka vievat kohti unelman
toteutumista, ja yksi valinta voi muuttaa monta asiaa.
(Halonen, 2019.)

Huomioi, ettd unelmakarttaan tarvittavat aikakausleh-
det eivét ole pelkkia naistenlehti, vaan niista 16ytyy
myds perinteisesti ajateltuna miehisempaé kuvastoa.
Joukossa voi olla ryhmalaisia, joille luova visuaalinen
tyoskentely on vierasta, muista rohkaista kaikkia oman
nékoiseen unelmakarttaan ja kerro, etté tyosta ei jaeta
arvosanoja. On suositeltavaa, ettd myds ohjaajat teke-
vat ja esittelevdt omat unelmakarttansa.

Kaykad lopuksi ryhmassa kaikkien unelmakartat lapi.
Unelman toteutumista edesauttaa myds sen &aneen
sanominen. Tarkeintd unelmakartassa on sen sanoma
tekijalleen, ei sen kauneus muille. Kommentit on siis pa-
rempi pitda unelmissa, ei kartan visuaalisessa annissa.

Milta unelmakartan tekeminen tuntui? Tuntuuko
sinusta, etta voisit saavuttaa unelmasi? Jos ei, niin
miksi ei ja mika olisi vastaava tavoitettavissa oleva
unelma? Mika on ensimmainen askel kohti unelmaa?
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Pohtikaa jokaisen kuvan kohdalla: Mita kuvassa
nékyy? Millaisia ihmisia tai hahmoja siind on? Mita ku-
vassa tapahtuu? Miten itse koet tai ymmarrat kuvan?
Mika oli ensi reaktiosi kuvaan? Enta mika tunnelma
on nyt? Minkalainen on kuvan henkildiden/hahmojen
suhde paihteiden kayttoon? Mita he ajattelevat ja tun-
tevat kuvan hetkelld? Juuri ennen sitad? Enta seuraa-
vana paivana? Miten laheiset ja yhteiskunta suhtau-
tuvat kuvan paihteiden kaytto6n? Pohtikaa kaikkien
kuvien jalkeen: Minkalainen kuva sinusta ja paihteiden
kaytostasi maalattaisiin?

1. Tarvitset ison kartongin, sakset, liimaa ja
kasan aikakauslehtia.

2. Nimea unelmasi ja kysy itseltasi millaista
elamési on, kun unelmasi on totta. Ota
vastaan kaikki ajatuksesi. Al valikoi,
tuomitse tai sensuroi.

3. Ala selaamaan lehtia ja anna alitajuntasi
tarttua kuviin ja sanoihin. Kuvat voivat olla
konkreettisia, kuten tietty auto, viitteellisia
kuten soliseva puro, tai abstrakteja kuten
tietty vari. Voit myds piirtaa tai kirjoittaa
itse kartongille.

4, Laita unelmakarttaasi paivays, pida se
tallessa ja palaa siihen aika ajoin. Hyvia
paikkoja unelmakartalle ovat jadkaapin
ovi, vaatekaapin oven sisapuoli. Voit myds
ottaa unelmakartasta kuvan ja laittaa sen
tietokoneen taustandytdksi. Pdaasia on,
ettd pidat karttaa esill3, niin etta katseesi
osuu siihen paivittain.

5. Unelmakarttaan on hyvé palata valilla
my0s tietoisesti ja pohtia onko kulkenut
unelmaansa kohti, miten toimintaansa
tai asennettaan pitéisi muokata niin, etta
unelman saavuttaminen tulisi lahemmaksi.

- Ohjaajan kasikirja



3.10 Kokemusasiantuntijan vierailu

Télle ryhmakerralle kutsutaan kokemusasiantuntija,
joka on toipunut péihderiippuvainen. Kokemusasian-
tuntijan tarina ei neuvo, vaan tuo yhden nakdékulman,
joka voi rohkaista, vahvistaa ymmarrysta ja lisété toi-
voa. Ohjeet kokemusasiantuntijan kutsumiseksi 16yty-
vat intran sivulta lkderityinen paihde- ja mielenterveys-
tyo.

Toipuneen péihderiippuvaisen kertomus voi antaa uu-
sia nakdkulmia:

« siihen, miten muutosprosessi voi edeta vaiheittain

« mitk3 asiat ovat auttaneet toipumisessa ja
raittiuden yllépitamisessa

» millaiset takaiskut ja vaikeat hetket ovat olleet osa
matkaa

» mit4 toivo, vertaistuki ja arjen voimavarat voivat
merkita toipumisen kannalta

» miten oma suhde paihteisiin, itseen ja muihin
ihmisiin voi muuttua

Ennen vierailua, kysy haluavatko ryhméaldiset l&het-
tad kokemusasiantuntijalle kysymyksia jo etukéteen ja
muistuta, ettd jokaisen kokemus on yksildllinen, eika
kokemusasiantuntijan tarina ole "ainoa oikea tapa toi-
pua”. Keskustelu on vapaaehtoista, ja ohjaajan on hyva
varmistaa, ettd tunnelma pysyy kunnioittavana ja tur-
vallisena kaikille. Pyydad kokemusasiantuntijaa ensin
kertomaan lyhyesti oma tarinansa toipumisesta, jonka
jalkeen ryhmalaiset voivat esittdd avoimia kysymyksia
ja kommentteja. Voitte myds palata kokemusasiantun-
tijan kanssa ryhmassa aiemmin kasiteltyihin teemoihin,
kuten omaan motivaatioon, raittiuden tukikeinoihin tai
muutoksen vaiheisiin.

POHDITTAVAA:

Mika puhutteli tai jai mieleen kokemusasiantuntijan
puheenvuorosta? Herdsikd omasta tilanteesta uusia
ajatuksia? Tuntuiko jokin erityisen toivoa herattavalta
tai rohkaisevalta?

q
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https://helsinginkaupunki.sharepoint.com/sites/Sotepe-Senioripalvelut/SitePages/Ik%C3%A4erityinen%20p%C3%A4ihde-%20ja%20mielenterveysty%C3%B6.aspx#kokemusasiantuntijat
https://helsinginkaupunki.sharepoint.com/sites/Sotepe-Senioripalvelut/SitePages/Ik%C3%A4erityinen%20p%C3%A4ihde-%20ja%20mielenterveysty%C3%B6.aspx#kokemusasiantuntijat

Kolme ja puoli kuukautta on lyhyt aika eldm@nmuutok-
sen tekemiseen. Varmistakaa, ettd kaikki ryhmaldiset
ovat l6yténeet Koodrin jalkeen eldamadnsa mielekésta
tekemista ja jonkin yhteison, johon kuulua: esimerkik-
si harrasteporukka, palvelukeskus tai paihteetén koh-
taamispaikka. Kannustakaa myds kertaamaan Koorin
tehtévia, jotta opitut asiat eivat unohdu. Mikali ohjaa-
jille nousee huoli josta kusta ryhmalaisesta, joka ei ole
kiinnittynyt mihink&an yhteis6dn, olisi hyva sopia hanen
kanssaan vield tapaaminen jonkin ajan paahén ja miet-
tid yhdessa mita voitaisiin viela tehda.

Kaykaa Miten menee? -tapaamisella normaalit alku- ja
loppukierrokset seké vapaata keskustelua siitd, miten
kaksi kuukautta Kéérin jalkeen ovat sujuneet. Onko ar-
keen 16ytynyt uutta sisaltda, joka on paatynyt sadnnolli-
seksi osaksi arkea, mitd? Minkalaista paihteidenkayttd
on ollut ryhmén jalkeen? Millaisella mielella ryhmalaiset
suuntaavat tulevaan? Onko ryhman myété tullut muu-
tosta sitd edeltdvaan aikaan? Jos ei ole niin miksi ei ja
mita pitdisi tehda toisin, jotta muutosta tulisi? Vai onko
elama hyvaa téllaisena kuin se on, eika se kaipaa muu-
tosta?

Jatkovertaistuelle olisi hyva pyrkid tarjoamaan tilat
esimerkiksi palvelukeskuksesta, mikali ryhmaldiset
haluavat jatkaa kokoontumisia. Tall6in tapaamisia voi
olla harvemmin kuin ohjatussa K&oriss8, esimerkiksi
kerran kuussa, ryhmélaiset tietysti itse maarittelevat

taman. Ryhmalaiset paattavat myos itse jatkoryhman-
sa sisallon, siina voi olla esimerkiksi enemmaén yhdessa
tekemisté ja vahemman puhetta. Olisi hyva, etté kyseis-
ta vertaistukiryhm&a saataisiin ohjaamaan koulutettu
kokemusasiantuntija tai vertaisohjaaja. Toki ryhmalai-
set voivat kokoontua myds keskendan mutta ryhma tar-
vitsee kuitenkin vastuuhenkildn, joka varmistaa ryhma-
tilanteessa, ettd kaikki saavat osallistua tasapuolisesti
keskusteluun ja vastaa tiedotuksesta, jos esimerkiksi
joku ryhmakerta joudutaan perumaan. Kaytdnté on
osoittanut, ettd joskus jonkun ryhméalaisen nouseminen
ohjaajan asemaan voi olla haastavaa ryhmén dynamii-
kan kannalta.

Tarkoitus ei ole, ettd jokaisen kevaan tai syksyn Koori
perustaa oman jatkoryhméans3, vaan kaupungissa voi
olla alkuun esimerkiksi yksi Koorin jatkoryhmd, joka
taydentyy kausittain uusista halukkaista kooriléisista.
Mikali ryhma paisuu liian suureksi, perustetaan sita
mukaan liséa jatkoryhmia.

Mikali ryhmalaisilla ei ole voimassa olevaa hoitokon-
taktia paihdepoliklinikalle tai terveysaseman paihde-
tyontekijalle, muistuttakaa heita, ettd olevat matalalla
kynnyksella yhteydessa paihdepalveluihin, mikali paih-
desairaudessa tulee takapakkia tai lipsahdus tuntuu
olevan lahella. Ryhmalaiset voivat olla yhteydessa myds
tuttuihin palvelukeskuksen ohjaajiin. Keskustelutukea
on aina saatavilla.
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Liite 1- PALAUTELOMAKE

Ympyroéi alta mielipidettési kuvaava kohta (1-5).

Ryhmassa oli helppo jakaa halutessaan
omia ajatuksiaan:

1 2 3 4 5

Ryhma auttoi minua vahentdmaan paihteiden
kayttdani tai lopettamaan:

1 2 3 4 5

= taysin eri mielta

osittain eri mielta

ei samaa eika eri mielta

osittain samaa mielta

1

2
3
4
5

taysin samaa mielta

Teemat olivat kiinnostavia:

1 2 3 4 5

Ryhma herétti uusia ajatuksia:

1 2 3 4 5

Ohjaajat olivat helposti Iahestyttavia:

1 2 3 4 5

Ryhman tavoitteet olivat selkeét:

1 2 3 4 5

Ryhmassa oli hyva ilmapiiri:

1 2 3 4 5

Osalllistujamaéra oli sopiva:

1 2 3 4 5
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Mika ryhmassa oli hyvaa?

Mita kaipaisit lisaa, mita kehittaisit?

Miten elamasi on muuttunut ryhman myo6ta?

Rasti sopivin vaihtoehto:

0  Tama ryhma oli riittdva minulle, en kaipaa jatkoa.

[J Haluaisin jatkaa vertaistukiryhmaén osallistumista.

Kiitos sinulle, ettd olit mukana!
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Liite 2 —LEVYRAATI

Freud, Marx, Engels & Jung — Sarkynytsydamiset 4@
(Viekaa minut baariin)
Sdrkynytsyddmiset aina juovan tuntuvat,

hukuttaakseen murheet, jotka kelluu kuin untuvat

Ja ehkd eldmd on vain huonoa pilaa
mutta mehdén hekotetaan
niin ettd kukahan seuraavat tilaa

Lea Laven - Samppanjaa «(J0)

Tahdotko eldd tdssd ja nyt.
Olla vapaa ja keventynyt.
Tunnet pelon ihmiselon,
ténddn se silti ei voittaa saa.

Laula surut ja murheesi pois.
Hetken ajan kai iloita vois.

Kun syyt on syvit,

juhlat hyvdit alkaa nyt heti kai saa.

Eppu Normaali — Baarikérpénen «(J0)

Jos posket ei ndy takaapdin, niin missd vika on?
No sosiaalihuoltohan on ollut vastuuton...

Poliisinkin tiedetddn mua mdtkineen.

Ne oottaa mua pihalla baarikérpdslétkineen.

Voi jospa voisin jaddd tdnne baariin nukkumaan,

Kun multa ihmisoikeudet on ndemmd pddssyt hukkumaan.

Ne jossain pohtii nytkin viinan hinnan nostoa.
Mad istun baaritiskillé janoten kostoa.

Vaan eipd taida kannattaa nenillensé hyppid.
On multa liian helppoa ndet siivet nyppid.

<4<
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https://www.youtube.com/watch?v=88muQYibh_A
https://www.youtube.com/watch?v=88muQYibh_A
https://www.youtube.com/watch?v=GYkYh6q7El4
https://www.youtube.com/watch?v=r77J6jcYreg

Juice Leskinen - Ei elamassa selvia hengissa 4@

Raittiushenkilé raittiustuolissaan
Sinusta on muka huolissaan

Se nimittdd sinua hulttioks

Ja vdittdd ettd maksasi sanoo "Poks”
Déng déng

Mutta kylld se kestdd koko eldmdén

Eino Gron — Sa kuulut paivaan jokaiseen 4@

Sd kuulut pdivddn jokaiseen,
Sd kuulut aamuun ja iltaan.
Oot ensimmdinen aatoksissain,
Miete myéds viimeinen.

Pois toisien luota jos Idhden,
Sun luotasi IGhtisi en...

Sd yksin olet mulle kaikki
Kauneus pddlld maan...

*Juha Watt Vainion sanoittaman kappaleen "sinén” vaitetdan viittavan alkoholiin.

Jenni Vartiainen — Malja 4@

Edessdisi on

Ruukku pohjaton

Se malja vain sua oottaa
Siemaus jumalaa

Pyhdd humalaa

Se malja vain sua oottaa...

Sillé viini tuo
Eilisen pois pyyhkii
Jaksat huomiseen

Irwin Goodman — Rentun ruusu 4@

Témdé horsmankukka on kuin antajansa
Rikkaruoho elon yrttitarhassa

Voiko muuta tuoda renttu reissultansa
Hortoiltuaan kauan harhassa

Tédmdn lahjan annan silti syddmestd

Niin kuin anteekspyynnén katumuksenkin
Pian se kuihtuu ei se maljakossa kestd
Niin kdy joka lupauksenkin
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https://www.youtube.com/watch?v=I14pzSm_y6Q
https://www.youtube.com/watch?v=RpytOj472UQ
https://www.youtube.com/watch?v=AI-bSJwicXE
https://www.youtube.com/watch?v=66ZmKaDmBiM

Liite 3 — TAIDERAATI

Tee seuraavista kuvista PowerPoint-esitys, jossa yhdella dialla on yksi taidekuva. Keskittykaa rauhassa jokaiseen
kuvaan, katsokaa sité ja keskustelkaa pohdintakysymyksien avulla.

Jos suorat linkit eivat toimi, etsi kuvat nettihaulla. Voit my6s valita muita paihteidenkayttdon liittyvia taidekuvia,
jotka voisivat herattaa keskustelua.

Vassilis Karakatsanis — Alcohol

Akseli Gallen-Kallela Symposium

Eugenio Zampighi — A Good Drop

Bryan Lewis Sounders - Self Portraits (medication)
Edward Le Bas — Saloon Bar

Murray Henderson — Monkey Bash

Eduard von Grutzner — Monk with wine

Shelly Wilkerson — Bahama Mamas

Albert Maignan — Green Muse

Peder Severin Krgyer — Hipp hipp hurra! Konstnarsfest pa Skagen

Tee ennen taidekuvadioja johdantodia, jossa on seuraavat kysymykset:

. Keskity katselemaan kuvaa rauhassa. Mitéd kuvassa nakyy?
Millaisia ihmisia tai hahmoja siind on? Mita kuvassa tapahtuu?

. Miten itse koet tai ymmarrat kuvan? Mika oli ensi reaktiosi kuvaan?
Enta mika tunnelma on nyt?

. Minkalainen on kuvan henkildiden/hahmojen suhde paihteiden kayttéon?
Mité he ajattelevat ja tuntevat kuvan hetkelld? Juuri ennen sita?
Enta seuraavana paivana? Miten |aheiset ja yhteiskunta suhtautuvat kuvan paihteiden kayttoon?

Tee kuvien jdlkeen pohdintadia, jossa on kysymys:
. Minkalainen kuva sinusta ja paihteiden kaytostési maalattaisiin?
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https://www.absolutearts.com/painting/oil/vassilis-karakatsanis-alcohol-1459004390.html
https://fi.wikipedia.org/wiki/Symposion_(Akseli_Gallen-Kallela)#/media/Tiedosto:Gallen_Kallela_Symposion.jpg
http://www.artnet.com/artists/eugenio-zampighi/a-good-drop-t5uOZmfgcPo4-JXQoHZWRw2
https://www.boredpanda.com/self-portrait-art-on-drugs-bryan-lewis-saunders/?utm_source=google&utm_medium=organic&utm_campaign=organic
https://www.tate.org.uk/art/artworks/le-bas-saloon-bar-n05334
https://fineartamerica.com/featured/monkey-bash-murray-henderson-fine-art.html
https://fineartamerica.com/featured/monk-with-a-wine-eduard-von-grutzner.html
https://fineartamerica.com/featured/bahama-mamas-shelly-wilkerson.html
https://www.wikiart.org/en/albert-maignan/the-green-muse-1895
https://sv.wikipedia.org/wiki/Hipp,_hipp,_hurra!_Konstn%C3%A4rsfest_p%C3%A5_Skagen#/media/Fil:Hip,_Hip,_Hurrah!_Artists%E2%80%99_Party,_Skagen_(Peder_Severin_Kr%C3%B8yer)_-_Gothenburg_Museum_of_Art_-_F_62.tif

Rupesin raittiiksi.”

Koorilaisen vastaus kysymykseen
miten eldmé& on muuttunut ryhman myota.

Kannen valokuva: Shutterstock ¢ Kuvituskuvat: Shutterstock ¢ Taitto: Innocorp Oy ¢ Paivitys KMG Turku 2025

Tama ohjaajan kasikirja ja siihen liittyva tehtavakirja on paivitetty Kestévan kasvun hankkeessa, johon
rahoitus saadaan Euroopan unionin kertaluonteisesta elpymisvalineesta (Next Generation EU).
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