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Ryhmanohjaajalle

Kasikirja on kirjoitettu ryhménohjauksen ensikertalaista ajatellen. Kokeneelle ryhméanohjaa-
jalle suuri osa asiasta on varmasti tuttua. Tarkoitus on, etté sosiaali- ja terveysalan ammattilai-
nen pystyy ohjaamaan Peesia kasikirjan avulla. Paras tapa oppia on, jos ensikertalainen paa-
see alkuun pariksi kokeneemmalle ryhménohjaajalle, jolla on pdihdetyon osaamista. Tarkeinta
on oma kiinnostus ryhméanohjaukseen ja aiheeseen. Onnistunut ryhma lahtee motivoituneesta

ja innostuneesta ryhmanohjaajasta.

Taustaa

e Vertaistuelliset ryhméat ovat vaikuttavaa, kustan-
nustehokasta, tukea myds laheisille. On viitteita,
ettd ryhmamuotoinen toiminta hyddyttaa ikdan-
tyneitd enemman, kun he ovat omassa ikaluokas-
saan.

« Peesi perustuu kognitiivis-behavioraalisiin oppi-
misperiaatteisiin pohjaavaan CRAFT (Community
Reinforcement and Family Training) -menetelmaén,
joka auttaa laheistéd ottamaan vastuun omasta
osastaan ihmissuhteessa mutta ei sélyta vastuuta
paihteidenkaytdsta hanen harteilleen.

« CRAFT-menetelmassa harjoitellaan erilaisia taitoja,
kuten mydnteistd kommunikaatiota, paihteettdmyy-
den tukemista seka rajojen asettamista, joilla voi
pyrkid muuttamaan laheisensa paihteiden kaytt6a
ja ehdottaa hanelle avun hakemista. Pa&paino on
kuitenkin siina, ettd ryhméldinen saa ilon takaisin
elamaansa riippumatta siitd hakeutuuko paihde-
sairas laheinen hoitoon vai ei.

« Peesiin osallistuneet kertovat ryhmassa olleen
parasta vertaistuen, hyvan yhteishengen seka avoi-
men, luottamuksellisen, ilmapiirin ja toisten tarinat.
Peesissd on saanut kertoa avoimesti elamastaan
ja uskallusta jutella, niin kuin asiat ovat. Peesiléi-
set kertoivat myds saaneensa ryhmasté voimaa,
ajatuksia, uusia nédkdkantoja sekd osaamista laittaa
rajoja.

» Peesin taustalukemistona toimii Kuinka motivoida
paihdeongelmainen hoitoon ldheisten avulla, joka
opastaa CRAFT-menetelman kayttoa yksilétapaa-
misilla. Kasikirjan teoriaosuudet on tiivistetty kysei-
sesta kirjasta mutta lue kirja ehdottomasti ennen
ryhman ohjaamista. Kirjan hankkimista tyopaikalle
suositellaan mutta se [6ytyy myds kirjastosta.

Kyseinen kirja on suunnattu ammattilaisille mutta
siitd on myds suoraan laheisille kirjoitettu versio:
Rakkaasta raitis — vaihtoehtoja nalkuttamiselle,
anelulle ja uhkailulle, jota on myds paikoin kaytetty
lahteena. Kirjojen tarkat tiedot 16ytyvat Iahdeluet-
telosta.

Peesin taustalla olevan CRAFT-menetelmén
taustalla on koghnitiivis-behavioraalinen suuntaus.
Sosiaali- ja terveysalan ammattilainen, jolla on oma
kiinnostus asiaan, voi ohjata ryhman luettuaan
kasikirjan seka Kuinka motivoida paihdeongelmai-
nen hoitoon laheisten avulla -kirjan. Peesi ei siis ole
terapiaa mutta kognitiivisia menetelmia on hyddyn-
netty vahvasti ryhman suunnittelussa ja toteutuk-
sessa — keskustelu on aktiivista ja avointa ja myds
ryhmanohjaajat osallistuvat siihen.

Kaytanndssa kognitiiviset menetelmét tarkoittavat
sen pohtimista, miten ajatukset, tunteet ja kayttéy-
tyminen vaikuttavat toisiinsa. Ongelmia ratkotaan
paamaaratietoisesti, tuetaan ratkaisuja edistavia
toimintatapoja ja ehkaistaan toimintaa, joka yllapi-
ta3 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 laheisriippuvuudesta. (Minduu 2021.)

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

Ryhmalaisen laheinen, jolla on padihdeongelma, voi
olla puoliso, lapsi tai kuka tahansa laheinen ihminen.
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Alkuperdinen CRAFT-menetelm3 vaatii asiakkaan
ja tdman paihteita kayttavan laheisen tiivista
kanssakédymistd, vahintaan kolme kertaa viikossa,
silld muutoin menetelma ei toimi. Jos ikdantyneen
laheinen on joku muu kuin oma puoliso, han ei kui-
tenkaan valttdmatta kohtaa laheistdan nain usein.
Sen vuoksi Peesissd CRAFT-menetelmén keinoja
on sovellettu yleisemmalle tasolle, eikd kanssakay-
miselle ole asetettu vahimmaismaaraa.

Ryhma vaatii kykyéa tyostéda omia ajatus- ja kayttay-
tymismallejaan, joten se ei sovi ikdéntyneille, joilla
on heikentynyt kognitio, esimerkiksi alkavan muisti-
sairauden vuoksi.

On térkeaa, etté kaikki ryhmalaiset ovat motivoitu-
neita muuttamaan omaa toimintaansa suhteessa
paihdesairaaseen laheiseensa.

Mikaan ei muutu, jos mikaan ei muutu. Ryhmén-
ohjaajan ensisijainen tehtava on kannustaa ja
motivoida ryhmalaisid tekemaén tehtavia ja aitoja
muutoksia elamaansé - pienin askelin.

Taytyy kuitenkin muistaa, ettd turvallisessa ihmis-
suhteessa, varsinkin rakkaussuhteessa, yksi tar-
keimmista tekijoista on kyky asettua empaattisesti
toisen asemaan. Tuleeko suhteessa ymmarretyksi,
kuulluksi ja ndhdyksi? Tama on kaksisuuntainen
tie. Suhdetta ei voi pelastaa yksin, kummankin
taytyy muuttaa kayttaytymistaan, jotta negatiivisen

Kaytannon asioita

kommunikaation kierteesta paastéan eteenpain.
(Eklund-Mikkola 2025.)

Jos henkildkohtaisella alkutapaamisella ennen
ryhmaa ilmenee, ettd Peesi ei ole asiakkaalle
sopiva ryhma, ohjaa hénet Al-Anoniin (Iaheisen
paihteena alkoholi), Tukikohta ry:n laheisten tukeen
(Iaheisen péaihteena huumeet) tai paihdepoliklini-
kan yksilokaynneille. Al jata tapaamisen sopimis-
ta asiakkaan harteille, vaan kysy saatko valittaa
hanen yhteystietonsa sovittuun palveluun tai anna
asiakkaalle esimerkiksi toisen ryhmén tédsmallinen
kokousaika ja -paikka tiedoksi.

Jos asiakasta mietityttda ryhméamuotoinen toimin-
ta, hdnen kanssaan kannattaa keskustella siita,
ettd ryhma voi tuntua jénnittavalta tai jopa pelotta-
valta ajatukselta mutta niin se on tuntunut alkuun
kaikista muistakin. Vertaisryhméssé kohtaa muita
samassa tilanteessa olevia ikdéntyneita, huomaa
etté ei ole yksin ja ettd muutos on mahdollinen
jokaiselle. Vertaistukiryhmassa voi jakaa omaa
tarinaansa ja tunteitaan ja oppia muiden tarinoista.
Omaan tilanteeseensa saa etaisyytta 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 itsearvostus-
ta, auttaneen heitd muutokseen, jonka lisaksi he
ovat solmineet uusia tuttavuuksia ja saaneet jopa
ystavia.

Ryhmi3 suositellaan ohjaamaan typarina monialai-
sen tiimitydmallin (Ajalin 2019) mukaisesti, niin etta
ohjaajaparilla on osaamista niin ikdantyneiden kuin
paihdesairaiden laheisten kanssa tyoskentelysta.

Sopiva ryhmékoko on 6-8 henkil6a. Ryhman voi
kuitenkin aloittaa kymmenelldkin hengella, silla
monesti viime hetken peruutuksia ja satunnaisia
poissaoloja tulee, jolloin ryhma pysyy kuitenkin
mukavan kokoisena.

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

Ryhman on hyva kokoontua aamupaivasta, esimer-
kiksi klo 10-12. Tama tukee ryhmaléisten vuorokau-
si- ja ruokarytmia, silla paiva tulee nain 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
vaihtoehto. Epédsuora valaistus ja mukavat tuolit,
jotka saa piiriin ilman poytid, ovat paras valinta.
Talléin on hyva varata ryhmalaisille kirjoitusalus-
toja.

Ikddntyneiden ryhmissa on hyvad huomioida myds
esteettdmyys, tuolien on hyva olla kasinojallisia

ja helposti siirrettavia. Muista puhua selkealla,
kuuluvalla, d3anella. Materiaalien on oltava riittavan
isolla tekstilla. Tulosta tehtéavakirja kaksipuoleisina,
ryhmaldiset voivat halutessaan kayttaa vihkoa,
jolloin vastauksille on enemman tilaa.

Ryhméssa on hyva olla vesitarjoilu kestomukeista/
laseista.

Ensimmaisille kerroille on hyva tehda nimilaput,
niin nimet jaavat nopeammin kaikkien mieleen.
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Laita ensimmaista ryhmakertaa edeltévana 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, eivat
vierekkain. Toisen ohjaajan on nahtéva seina-
kello, niin etté kelloa ei tarvitse erikseen vilkuilla
kannykasta.

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

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

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

Keskustelussa ohjaajan tehtavana on huolehtia,
etté kaikki halukkaat saavat puheenvuoron ja etta
kukaan ei puhu liian pitkaan. Nayta katseellasi, etta
keskityt kunkin puheenvuoroon.

Ei haittaa, vaikka keskustelu ronsyileekin valilla
pois tapaamisen teemasta, jos se pysyy kuitenkin
laheisid hyddyttavassa aihepiirissa. Jos puhe
ajautuu johonkin taysin epéoleelliseen, ohjaaja
palauttaa keskustelun aiheeseen.

Ryhmanohjaajan tulee huolehtia, ettd kaikilla on ta-
sapuolinen mahdollisuus osallistua keskusteluun,
eika yksi ryhmaléinen vie kaikkea tilaa. Ryhmén-
ohjaajan taytyy uskaltaa rajata muilta tilaa vievaa
ryhméldista. Keskustelua voi ohjata eteenpain
toteamalla esimerkiksi "Kiitos, Kaino, entd mita
mieltd sina olet tasta Vieno?” tai "Kiitos, jatketaan
nyt seuraavaan aiheeseen.” Ohjaaja voi myds huo-
mauttaa rajallisesta ryhmaajasta ja etta jaljella on
vield monta keskustelun aihetta.

Ryhma&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 tehtavana on arvioida miten syvaén kes-
kusteluun ryhmalaisilla riittda valmiuksia ja pitaa
ryhma turvallisena, niin ettd ryhmalaiset 1ahtevat
ryhmasta vakaalla mielellad vaikeankin aiheen kasit-
telyn jalkeen. Jos kasikirjassa ehdotetut tehtavat
tai kysymykset tuntuvat ryhmaélaisille liian rankoil-
ta, voi aihetta |ahestya yleisemmalla tasolla.

Toisaalta teemoissa voidaan menné hyvinkin
syville, jos aloite |ahtee ryhmasta. Tall6in keskus-
telu nousee luontevasti ryhmaléisilta itseltaan.
Tallaisessa tapauksessa voi taas olla vahingollista
lahted keventdmaan keskustelua turhaan, jolloin
ryhmalaiset 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 ryhméaldinen 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 mahdolli-
simman monessa eri kanavassa. Toisille ammatti-
laisille muun muassa intrassa, sédhkopostilla,
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Teams-infoissa, verkostotapahtumissa seka
suoraan asiakkaille esimerkiksi ilmoitustauluilla,
digindyt6illa, sosiaalisessa mediassa, internet-
sivuilla, tapahtumissa, lehtijutuissa. Usein haas-

aantyneet laheisen roolissa

tavinta uudessa ryhméssé on saada viesti siita
potentiaalisille osallistujille, siksi viestinnan
tarkeytta ei voi korostaa liikaa.

Seuraavassa muutamia seikkoja, jotka voivat aut-
taa sinua ymmartamaan paremmin ikdéntyneiden
elaménkaarta ja laheisriippuvuuden kehittymista.
Voit my0s viitata alla oleviin tietoihin sopivissa
paikoissa ryhmaa.

Nykyiset elakeldiset ovat pitkalti niin sanottuja
sodan jélkeen syntyneité suuria ikdluokkia, jotka
ovat saaneet elda rauhan aikaa. Suurten ik3-
luokkien vanhemmat ovat rakentaneet Suomea
uudelleen, lapsia on ollut paljon ja tydpaivat pitkia,
mikéa on voinut pitdd vanhemmat etaisina. (Noukka
2021.) Etenkin isien mahdolliset sotatraumat ovat
voineet heijastua suurten ikéluokkien lapsuuteen
ja vaikuttaa vahvasti heidén tunteiden kasitte-
lyynsé ja ihmissuhdetaitoihinsa. Vanhemmissa
elakelaisissad on myds sota-ajan lapsia, jotka ovat
voineet ndhda pommituksia tai muita sodan kau-
huja. He ovat my6s voineet kokea raastavan eron
vanhemmistaan 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. Avioerot lisdantyivat 1970-luvulla ja moni
kasvatti lapsensa yksinhuoltajana tai myShemmin
uusioperheessa. Myods naisten tydssakaynti yleis-
tyi. 1990-luvun alun lama vei tydpaikan tai yrityksen
monelta, aiheutti mittavia taloudellisia ongelmia ja
henkilkohtaisia tragedioita seké heikensi yhteis-
kunnallista turvaverkkoa. (Noukka 2021.)

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

Monella ikdéntyneella paihteita kayttava laheinen
on iakas puoliso. Ikddntyneiden alkoholinkayttd on
lisdantynyt. Yli 65-vuotiaista 5-10 %:lla on paih-
deriippuvuus (Paihdelinkki 2025). Paakaupunkiseu-
dulla alkoholin liikkakayttd on yleisinta 65-79-vuoti-
ailla ja heisté 46 %:a kayttaa alkoholia liikaa (Maki
2022.). Ikdantyneiden selkeé paépaihde on alkoholi

mutta heilla esiintyy myds peliongelmia seka uni-,
kipu-, tai rauhoittavien |adkkeiden liika- ja sekakayt-
t64 alkoholin kanssa.

Eléakkeelle jaaminen on suuri muutos ihmisen
elamassa. Tybelamasta poisjadminen vahentaa
kiiretta ja vapaa-aika lisdantyy, toisaalta mielekasta
tekemista tbiden tilalle ei ehka I16ydykaan tarpeeksi.
Joillekin roolinmuutos tyéelaman ammattilaisesta
oloneuvokseksi, on kova paikka, joka voi aiheuttaa
merkityksettémyyden ja arvottomuuden tunteita.
Sosiaaliset suhteet saattavat vahentya eldkkeelle
jdadessa ja ian karttuessa lahipiiri voi kaventua
myo6s menetysten mydta. Myés oma terveys saat-
taa reistailla tai taloudellinen tilanne heikentya.
(Paihdelinkki 2021a.)

Yksinaisyys on yksi suurin taustatekija ikdéntynei-
den paihde- ja mielenterveysongelmissa. Perhees-
sakin voi tuntea itsensa yksinaiseksi, puolisoita
yhdistavat asiat ovat voineet elaman varrella
muuttua: lapset ovat aikuistuneet, seksuaalisuus
on muuttunut, kiinnostuksen kohteet eriytyneet.
Parisuhde on voinut muuttua puolison sairastut-
tua omaishoitajuudeksi. Yksin eldva on yleenséa
rakentanut sosiaalisia suhteitaan laajemmin jo
tyoikaisend mutta perheelliselle sosiaalisten suh-
teiden vaheneminen voi tulla yllatyksena avioeron,
puolison kuoleman tai lasten aikuistumisen myos-
ta. Toisaalta on hyva muistaa, etté yksin asuva ei
tarkoita automaattisesti yksinaista. (Noukka 2021.)

Moni ikddntynyt voi olla puolisonsa omaishoitaja.
Rajanveto on omaishoitosuhteessa haastavampaa
kuin tavallisessa ihmissuhteessa, silla omaishoi-
tosuhteeseen kuuluu hoivaa ja toisen asioista
huolehtimista. Omaishoitaja tarvitsee enemman
tukea rajojen asettamiseen ja pohtimiseen, omista
voimavaroista huolehtimiseen, paihteidenkayttd6n
liittyvien kayttaytymismallien ja roolien tarkasteluun
seka avun hakemiseen itselleen tai hoidettavalle,
jos tama sita haluaa.

Joskus ulkopuoliselle voi tulla kuva, etté ero olisi
jarkevin vaihtoehto. lkd&ntyneella voi olla kuiten-
kin miehen ja naisen asemaan seka avioliittoon
erilainen asenne kuin nuoremmilla. Léhteminen
vuosikymmenia kesténeesta suhteesta voi olla
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oman arvomaailman tai vakaumuksen vastaista.
Ikéantynytta voi talléin auttaa pohtimaan tilannetta
useammalta kantilta kysymalla avoimia kysymyksia
mutta paatds on aina ikdantyneen, eika eroon voi
koskaan suoraa kehottaa.

Paihteita kayttava laheinen voi myds olla oma
lapsi. Talldin suhteeseen voi liittya valtavaa omaan
menneeseen toimintaan liittyvaa syyllisyytta ja ha-
pean tunnetta, jotka on kohdattava ja kasiteltéva.
Asiakkaan kokemien tunteiden vahattely tai ohit-
taminen eivat vie asiaa eteenpain, vaan ohjaajan
taytyy pystya kohtaamaan asiakkaan kanssa hanen
vaikeatkin tunteensa ja laittaa ne oikeisiin mitta-
suhteisiin. Ikdantyneen oma syyllisyyden tunne voi
olla esteeni uusien, terveempien toimintamallien
omaksumiselle, varsinkin jos aikuinen lapsi osaa
kiristéa asialla.

Joskus my6s laheiselld voi olla oma riippuvuutensa
- laheisriippuvuus. Seka paihderiippuvuuteen etta
laheisriippuvuuteen vaikuttavat voimakkaasti ym-
péristo ja sosiaalinen perima. Léheisriippuvainen
on usein oppinut kayttaytymismallinsa jo lapsuu-
denkodissaan. Mallin katkaiseminen on mahdollis-
ta vain sen tiedostamisen ja ymmartamisen kautta.

Laheisriippuvainen odottaa usein, etta toinen
ihminen muuttuisi - ottaisi vastuun, raitistuisi ja
kasittelisi menneisyytensa. Han ajattelee, ettd vas-
ta silloin hén itse voisi saada suhteesta sen, mita
kaipaa. Pohjimmiltaan hén etsii turvaa ja laheisyyt-
ta, joiden puute on saattanut jaada varhaisessa
elamassa tayttymatta. Alitajuisesti han uskoo, etta
nama tarpeet tayttyvat, kunhan toinen ihminen
vain muuttuu. (Minkkinen 2020.)

Laheisriippuvainen ei useinkaan née, etté se, johon
han kiinnittyy, ei ole kykeneva tasavertaiseen ja
aikuiseen suhteeseen. Kiintymyksen kohde saattaa
itse olla tunne-elamaltaan kypsymaton, riippuvai-
nen tai kérsid mielenterveyden ongelmista, eika
han silloin kykene tarjoamaan turvallista ja tasa-ar-
voista suhdetta. Laheisriippuvaisessa suhteessa
on usein kaksi tunne-eldmaltaan keskeneraista
aikuista. Usein laheisriippuvainen projisoi kumppa-
niinsa oman vanhempansa ja etsii siita, mité ei ole
aikanaan saanut. (Minkkinen 2020.)

Laheisriippuvuus kuluttaa paljon aikaa, energiaa

ja elaménvoimaa. Se estaa nakemastéd omaa itsed
ja omia tarpeita. Keskeista on pysahtya kysymaan:
mitd mina en huomaa itsessani, kun keskityn nain
voimakkaasti toisen eldamaan? Laheisriippuvuudes-
ta toipuminen alkaa usein siita, ettad katse kéan-
netadn sisdanpain. Kuka mina olen —ilman toista
ihmist&a? (Minkkinen 2020.)

Yksi suuri pdatds on, jaddakd suhteeseen vai
lahtea. Jatkuva epdvarmuus kuluttaa voimavaroja
ja pitda mielen jumissa. Siksi olennaista on jossain
vaiheessa pysahtya ja kysya itseltddn: Missd mind
nyt oikeasti olen, ja mité tarvitsen? Paatdsta ei
kannata perustaa siihen, millainen tilanne voisi
olla joskus tulevaisuudessa, vaan siihen, millainen
tilanne on nyt. On hyva kysya itseltaan: Kuinka
pitkddn jaksan tétd, jos mikddn ei muutu? Tama ei
tarkoita sit3, ettd pa&tos pitdisi tehda heti—vaan
etté siitd on lupa puhua ja sité on lupa pohtia.

Jos paéatds on jaada, on térkeaa opetella hyvak-
symaan tilanne sellaisena kuin se on —ainakin
toistaiseksi. Se tarkoittaa luopumista jatkuvasta
valittamisesta ja toisen muuttumisen odottamises-
ta. Jos rinnalle jaa kulkemaan, tulisi keskittyd omiin
tarpeisiin, rajoihin ja eldm&an toisen riippuvuuden
ulkopuolella.

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

Onnistunutta

ryhmdd!
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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 ryhmaldisen elamanti-
lanteesta kokonaisuudessaan. Asiakkaan on myds hel-
pompi tulla ryhmaan, kun vastassa ovat jo tutut ohjaajat
ja han on saanut tietoa ryhman kaytannoista ja kulusta.

Asiakkaille saattaa tulla helposti kuva virallisesta ryh-
maantulohaastattelusta. Koeta valttdad jaykkaa haas-
tattelumielikuvaa ja kerro tapaamista sovittaessa,
ettd haluatte tutustua osallistujiin ennen ryhmaa. Itse
tapaamisella pyytakaa asiakasta kertomaan, millainen
elamantilanne hanelld on nyt ja minkalaista muutosta
hén toivoisi. Jos asiakkaan vapaassa kerronnassa ei
tule ilmi kaipaamiasi asioita, niin voit kysyéd seuraavia
tarkentavia kysymyksia:

e Miten sina voit?

e Millainen mielialasi on? Miten nukut?

« Mita laakityksié tai sairauksia sinulla on?

o Kaytatko itse mitédan paihteitd? Pelaatko
rahapeleja?

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

« Keité laheisia tai ystavia sinulla on, joiden
kanssa voit puhua tilanteestasi?

« Milloin Iaheisesi paihteidenkayttd muuttui
ongelmalliseksi?

o Miten se vaikutti sinun elamaasi?
e Kuinka usein naet laheistési?

» Miten olet yrittényt vaikuttaa laheisesi
péihteidenkayttoén?

« Miten olet yrittényt houkutella hénté hoitoon?
« Mika sai sinut hakemaan apua juuri nyt?

« Millaista muutosta kaipaat elamaasi?

CRAFT perustuu siihen, ettd ryhmaén osallistuva muut-
taa omaa kaytdstadn, ja vaikuttaa ndin keskindiseen

vuorovaikutukseen péihdesairaan laheisensd kanssa.
Jos tahan ei ole valmis, niin silloin CRAFT ei ole oikea
menetelma - talléin joku muu ryhma tai yksiléapu voi
sopia paremmin. Jos paihdesairas ldheinen on jo hyvin
iakas, voidaan keskustella myds siita, onko paihdeon-
gelma jo niin kroonistunut, ettd se taytyy vain hyvaksya
ja keskittyd parantamaan seka paihdesairaan ettd 13-
heisen elamanlaatua vallitsevissa olosuhteissa. Naissa
tapauksissa teidan taytyy arvioida yhdess3, hy&tyyko
asiakas Peesista vai olisivatko yksil6lliset tukikeskuste-
lut 18heisille parempi vaihtoehto. Pdihdepoliklinikalle voi
varata ajan neuvontapuhelimesta. Vaikka Peesi ei olisi
oikea vaihtoehto, kayttakaa kuitenkin koko tapaaminen
keskusteluun asiakkaan kanssa, jotta hén saa tilaisuu-
den tulla kohdatuksi, purkaa tilannettaan ja osaatte lo-
puksi ehdottaa oikeaa vaihtoehtoa.

Kiinnitd keskustelussa huomiota siihen, mitkd ovat
asiakkaan vahvisteet eli mikd motivoi hénta opettele-
maan uusia toimintamalleja. Yksi on tietysti paihdesai-
raan laheisen raitistuminen tai juomisen vahentaminen
mutta kiinnitd huomiota muihinkin. Ehka asiakas toi-
voisi, ettéd lapsenlapset voisivat vierailla useammin tai
ettd taloustilanne kohenisi. Voit viitata ndihin motiivei-
hin mydhemmin, jos asiakas tuntuu lannistuneelta tai ei
jaksa tehda tehtéavia.

Monesti ihmiset toteavat jostain menetelmasté, 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.

Tarkeinta on, ettd asiakas saa kokemuksen seka ai-
dosta kohtaamisesta ettd kuulluksi tulemisesta ja, etta
tulette tutuiksi. Keskity siis tapaamishetkella asiakkaa-
seen, ald muistiinpanoihin tai kirjaamiseen. Tassa het-
kessa on myds hyva keskustella, jos huomaatte jotain
halyttavaa esim. kaltoinkohtelua tai muuta henkilékoh-
taista, jota ryhmassa ei ole luontevaa kasitella.
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HUOM! On erittdin térkeda selvittaa, ettd asiakkaaseen
ei kohdistu psyykkisen tai fyysisen vakivallan tai muun
kaltoinkohtelun uhkaa (taloudellinen tai seksuaalinen
hyvaksikayttd, hoidon ja avun laiminlyémista, oikeuk-
sien rajoittamista tai loukkaamista, ihmisarvoa alenta-
vaa kohtelua) paihdesairaan taholta. Asiaa on parasta
kysya suoraan. Onko laheisesi koskaan uhannut sinua
fyysisesti tai sanallisesti? Téllaisissa tapauksissa Peesi
ei valttamattad ole oikea tukimuoto, vaan asiakkaasta
taytyy tehda vanhuspalvelulain mukainen huoli-ilmoitus
ja hénen taytyy kayda tilanteensa lapi sosiaalitydnteki-
jan tai-ohjaajan kanssa.

Jos vakivallan tai kaltoinkohtelun uhka paljastuu myé-
hemmin ryhmén aikana, asiakkaalle on hyva varata uusi
henkilokohtainen tapaaminen, jossa kaydaén lapi huoli-
ilmoituksen teko, turvallisempia reaktioita uhkaavissa
tilanteissa seké turvasuunnitelma (Meyers & Wolf 2007,
75-94; Smith & Meyers 2004, 123-164). Turvasuunnitel-
massa varmistetaan, ettd asiakkaalla on laukku pakat-
tuna tavaroilla (vaihtovaatteet, henkilokohtaiset tava-
rat, vara-avaimet, rahaa, henkil6llisyystodistus, tarkeat
puhelinnumerot), joilla selvidad muutaman yon pois ko-
toa ja sovittuna turvapaikka, johon menna. Turvapaikka
voi olla laheisen ystéavan luona tai turvakoti. Laukku voi
olla valmiina ystavan luona tai paikassa, josta vékival-
tainen l&heinen ei 16yda sitd. On myds opittava tunnis-
tamaan vakivallan halytysmerkit ja poistumaan paikalta
ajoissa ja turvallisesti.

Jos téllaisen keskustelun kdyminen tuntuu haastavalta,
voit my&s ohjata asiakkaan Suvanto ry:hyn, jossa asi-
antuntijat auttavat asiakasta selviytymaan vakivalta- ja
kaltoinkohtelutilanteista.

On korostettava, ettd asiakas ei saa koskaan laittaa
omaa turvallisuuttaan alttiiksi tehtdvia tehdessaan.
Koska CRAFT-menetelmassa ohjataan asiakkaita
muuttamaan vuorovaikutustaan l&dheisensé kanssa, si-
ten ettd péihteiden kayttd vahenisi, on todennakdista,
etté laheinen narkastyy. Jos tilanne uhkaa kehittya vaa-
ralliseksi on CRAFT-menetelmén kayttd keskeytettava.

Henkilékohtaisen tapaamisen tarkoitus, tutustumisen
lisdksi, on selventda, minkalaisesta ryhmasta on kyse ja
onko asiakas valmis muuttamaan omaa kayttaytymis-
malliaan. Vaikka asiakas ei ole ongelmien syy, han voi
olla osa ratkaisua.

Kerro, ettd Peesi perustuu CRAFT (Community Rein-
forcement And Family Training) menetelméén, joka on
monen tehtévakirjan osion taustalla. Tehtavien avulla
opetellaan mm. mydnteistda kommunikaatiota, paihteet-
tomyyden tukemista seké rajojen asettamista. Harjoi-
tuksia voi olla vaikeaa tehda, jos ldheistaan ei nde kovin
usein mutta silti ryhmasta saa varmasti vertaistukea,
tietoa ja uusia ajatuksia.

Kerro, ettd kun asiakas alkaa muuttaa omaa elaméaan-
sa péihdesairaankin kayttdytyminen saattaa muuttua.
Mutta jos péihdesairas laheinen ei muuta kayttaytymis-
taan, asiakas voi kuitenkin parantaa omaa eldmaénlaa-
tuaan. Peesissd opeteltavista kommunikaatiotaidoista
voi olla hy6tyd muissakin vuorovaikutustilanteissa tai
arkisissa ristiriitatilanteissa. Peesissa opetellaan myés
panostamaan omaan sosiaaliseen eldmaén ja virkistyk-
seen. Tata kautta moni on saanut uusia ystavia ja oma
tukiverkosto on laajentunut.

Peesin tavoitteena on myds paihdesairaan péihteiden
kayton vaheneminen ja hanen hoitoon hakeutumisen-
sa edistdminen mutta kaikista tarkeimpéna asiakkaan
oman tyytyvaisyyden lisddminen riippumatta siitd ha-
keutuuko péihdesairas hoitoon vai ei.

Kysy haluaako asiakas tehdd mydhaisidan masennus-
seulan eli GDS-15 -kyselyn? Mikali asiakas haluaa teh-
dé testin, pisteet merkitdan muistiin ja testi tehdaan
uudelleen ryhman paatyttya. Testi voi auttaa asiakasta
hahmottamaan omaa nykyista mielialaa sekd konkre-
tisoida ryhman aikana tapahtunutta mielialan muutos-
ta. Ota Mielenterveystalon nettitestin tekemista varten
mukaan tapaamiseen lappari, tabletti tai alypuhelin.
Kysy haluaako asiakas téyttaa kyselyn itse vai luetko ky-
symykset hanelle. Keskustelkaa hetki kyselyn tulokses-
ta. Milta pisteiden antama tulos ja yhteenveto tuntuvat
asiakkaasta? Kuvaavatko ne todellista tilannetta?

Jos asiakas saa testista kovin korkeat pistemaérat, kan-
nattaa pohtia tarvitseeko asiakas lisdksi vertaistukea
tai yksildapua masennukseensa. Kannattaa huomaut-
taa, ettd Peesissd puhutaan paljon oman eldmaénlaa-
dun parantamisesta, josta voi olla apua myés masen-
nukseen. Jos tilanne ei ole Peesin jalkeen muuttunut,
asiakkaan voi ohjata jatkamaan vertaistukea Vireeseen.

Lopuksi kerro asiakkaalle viela ryhmiastd ja anna
hénelle Peesin ohjelma, josta nakyvat tapaamisten
paivamaarat, teemat ja ohjaajien yhteystiedot:

» Kyseesséa on 12 kerran suljettu ryhma, joka tarkoit-
taa sita, ettd ryhméaan ei tule kesken kaiken uusia
osallistujia, osallistujia on x henkil63.

» Ryhma perustuu avoimeen, vuorovaikutteiseen,
vertaistuelliseen keskusteluun.

« Ryhma on luottamuksellinen, ohjaajilla ja kaikilla
ryhmalaisilla on salassapitovelvollisuus.

» Ryhmassa on eri teema jokaisella tapaamisella.

« Tiedossa on myds kotitehtavia, jotka ovat pohjana
ryhmakeskusteluille. Kotitehtavien tekeminen
tunnollisesti on tarkea. Uusien taitojen oppiminen
vaatii harjoittelua. Muutos ei ole nopea loikka vaan
pitkd matka.
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« Pyyda ryhmalaistd hankkimaan vihko tehtévia
varten, jos ette pysty tarjoamaan sita.

» Ryhma ja sen tehtévat ovat asiakkaan henkil-
kohtaisia asioita, joita hanen ei tarvitse yksityis-
kohtaisesti jakaa paihdesairaan l&dheisensa
kanssa. Asiakas voi kertoa yleisluonteisesti
kayvansa laheisten vertaistukiryhmassa.

» Ryhmaéléisen toivotaan sitoutuvan tulemaan kaikille
kerroille, jotta menetelma olisi tehokas.

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

1.2 Ryhman aloitus ja lopetus

« Jos ryhmé kokoontuu seniorikeskuksessa, on
hyva esitellda samalla sen tiloja, toimintaa ja muita
ryhmia.

» Varmista lopuksi, etta olet antanut asiakkaalle
1) Peesin ohjelman, josta nakyvét tapaamisten
paivamaarat, teemat ja ohjaajien yhteystiedot seka
2) Peesin tehtévakirjan.

Muistuta, etta tehtavakirjaa tulee kuljettaa mukana
kaikilla ryhmakerroilla.

Tervetuloa, ryhméssa nahdaan!

Ryhménohjaajat ovat ryhméldisia vastassa aulassa tai
ryhmatilassa, kaikki huomioidaan erikseen nydkkayk-
sella tai moikkauksella.

Jokainen ryhmakerta alkaa fiiliskierroksella. Voi olla,
ettéd kukaan ei ole pitkdan aikaan kysynyt ryhmalaiselta
mitd hanelle kuuluu. Kuulumiskierroksella opetellaan
tuomaan omat tunteet ja ajatukset ndkyviksi. Ryhma-
laiset kertovat haluamansa paivan mietteista ja tun-
temuksista. Pakkoa ei kuitenkaan ole. Myds ohjaajat
osallistuvat lyhyesti fiiliskierrokseen antaen kuitenkin
tilan ryhmalaisille. Ohjaaja voi esimerkinomaisesti nos-
taa pienid, hyvia asioita paivastdan: maistuva lounas tai
tydkaverin kiva kommentti tai rehellisesti todeta ole-
vansa vasynyt huonosti nukutun yon jalkeen ja nayttaa
nain esimerkilladn, etta kaikki tunteet ovat sallittuja.

Alkukierroksella on my6s hyva kiinnittda systemaat-
tisesti huomiota siihen, onko ryhmalaisilla ollut viikon
aikana omaa aikaa ja kannustaa siihen. Huomauta
myds, jos ryhmaldiset puhuvat itsestdan negatiiviseen
savyyn ja nosta esiin vastapainoksi hyvia asioita.

Aloituskierrokseen yhdistettyna tai erillisena keskuste-
luna heti sen jélkeen kaydaan lapi edellisen kerran koti-
tehtava, mikali sellainen on annettu.

Muista aina kertoa kuulumiskierroksen jalkeen sel-
keasti miké on ryhméakerran teema tai tavoite, jotta ryh-
malaisten on helpompi orientoitua alustukseen.

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

Aikaa alku- ja loppukierrokselle on hyva varata noin
15 minuuttia kumpaankin. Alkukierros voi olla 30 mi-
nuuttia, jos késitellaédn edelliskerran tehtavaa.
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1.3 Ohjaajan huoneentaulu

Muista

* vahvistaa laheisryhmalaisia sanallisesti

aina tilaisuuden tullen
(esim. hienoa, etté teitte tehtavat,
hyva, etta kokeilit rohkeasti)

* pitaa ylla myonteisyytta

* siirtya ratkaisujen suuntaan
juuttumatta ongelmiin

o kayttaa hyvaksyvaa empaattista tyylia,
jossa ei ole vastakkainasettelua

* tehda selvaksi, etta laheinen
ei ole vastuussa paihdesairaan
ongelmasta

e ottaa selvaa laheisten taman hetkisista
motivaation lahteista tai vahvisteista

¢ kiinnittaa huomiota laheisen
turvallisuuteen
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2 Ryhmakerrat

Silméile ensin alta ryhméakertojen kokonaisrakenne. Kaikki kerrat perustuvat avoimeen,
vuorovaikutteiseen, keskusteluun seka harjoituksiin, joista suurin osa perustuu CRAFT-mene-
telmaan. Ryhman tarkoitus on myds antaa psykoedukaatiota, joten lue lukujen teoriaosuudet
ryhmalaisille tai selitd ne omin sanoin. Sopikaa Peesin loputtua viela yksi tapaaminen kahden

kuukauden paahan.

Tutustuminen
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12. Ryhmén paatos

Rajojen asettaminen

Paihderiippuvuus ja laheisen paihteiden kaytto
Kommunikaatiotaidot

Myénteiset asiat omassa elaméssa
Piaihteettomyyden tukeminen

Oman elamanlaadun kohentaminen

Avun hakemisen ehdottaminen

PEESIN JALKEEN: Miten menee?

Ryhméakerroilla ei ole tarkoitus tehda tehtavia paikan
paalla, vaan ryhmaldiset ovat tehneet ne jo etukateen.
Joitakin paikan paalla tehtavia harjoituksia on. Muutok-
sen onnistumisen kannalta on térkeaa, ettd ryhmalai-
set todella tekeviat tehtavansa ajatuksella. Tehtavia ei
kayda enaa tarkasti kohta kohdalta lapi ryhmékerroilla
vaan ideana on keskustella yleisesti niiden herattamis-
ta tunteista ja mietteista, saada tukea ja uusia ajatuk-
sia muilta ryhmalaisilta sekd kannustusta, reflektiota ja
vinkkeja ryhmanohjaajilta.

Muista ohjaajana lukea Kuinka motivoida paihdeongel-
mainen hoitoon ldheisten avulla -kirja kokonaisuudes-
saan ennen ryhman aloitusta. Myds Rakkaasta raitis
-kirjasta voi olla hyotya.

Ryhmalaisista voituntua,ettd teemoissaon toistoa.Kan-
nattaakin muistuttaa aina valilla, ettd aivojen voidaan

ajatella olevan samanlainen lihas kuin muidenkin siina
mielessé, ettd ne tarvitsevat paljon toistoa kehittyak-
seen. Jotta saisimme vahvat lihakset, meidan taytyy
tehda samoja jumppaliikkeité toistuvasti. Samoin jotta
aivot oppisivat uusia ajatus- ja toimintamalleja, niita tay-
tyy toistaa jatkuvasti. Sen vuoksi ryhmélaisten on hyva
palata tehtavakirjaan myds Peesin loputtua.

Tehtédvét ja teemat saattavat myds herattdd vastus-
tusta. "Olen aivan eri mieltd tasta” tai "tdma on taysin
turhaa” -tyyppisia lausahduksia. Talléin ryhmalaisia
kannattaa haastaa hieman motivoivan keskustelun
hengessa. Ei véitellen vaan myoénteisesti keskustellen
"ymmarran nakdkulmasi mutta oletko ajatellut...” Avoi-
milla kysymyksilla ja reflektoivalla kuuntelulla voi saa-
da ryhmaldisen pohtimaan asiaa usemmalta kantilta.
Vastustus voi myds johtua siita, ettd ryhmalainen ei ole
vield valmis muuttamaan omaa kayttaytymistaan.

<4<
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21 Tutustuminen

Taman ensimmaisen ryhman aloituskierrokseen voi-
daan ottaa avuksi fiiliskortit, joissa on kuvia erilaisista
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. Myds 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
itsestddn - sen verran kuin haluavat. Kierrokseen on
hyva varata enemman aikaa kuin normaaliin aloitus-
kierrokseen.

Seuraavaksi kdydaan lapi ryhman periaatteet. Voit al-
kuun kysya ryhmalaisiltd mitd suuntaviivoja he pitavat
térkeina ja kirjata ne yl6s kaikkien nakyville. Jos seu-
raavia asioita ei tule esille, lisda ne ryhmalaisten listaan
itse ja kerro, ettd kokemuksen mukaan, ne ovat osoit-
tautuneet hyviksi ohjenuoriksi. Ryhmé on luottamuk-
sellinen, kaikilla osallistujilla on salassapitovelvollisuus.
Kunnioitetaan toisten puheenvuoroja ja mielipiteita,
vaikka oltaisiin eri mielta. Ei puhuta paalle. Jos ryhma-
lainen ei ole ilmoittanut poissaolosta, ohjaajat soitta-

vat kuulumispuhelun. Téssa kohtaa kerrotaan myds ne
asiat, joista ryhméssé ei keskustella yhteisesti, kuten
laakitykset tai itsensé vahingoittaminen. On kuitenkin
tarkead korostaa, ettd esimerkiksi itsetuhoisista aja-
tuksista kannattaa kertoa ohjaajalle ja niistd voidaan
keskustella kahden kesken. Kun nédma asiat kdydéan
lapi heti ryhman alkaessa, on keskustelua helpompi
rajata my&hemmin, mikali naita asioita esiintyisi. Talloin
my&hemmin voidaan vedota yhdessa hyvaksyttyihin pe-
riaatteisiin.

Keskustelkaa hetki siita, ettd ryhmaéldisten hyvinvoin-
nin lisddminen on Peesin ykkdstavoite ja mita se voisi
ryhmaldisten mielestad tarkoittaa. Antakaa téssa tilaa
ryhmaldisten omille tarinoille ja keskustelulle. Pohtikaa
myds sitd, ettd Peesissé opetelluilla taidoilla voidaan
tukea laheisen paihteiden kaytén vahentamista, mikali
ryhmaldinen ndkee laheistddn tarpeeksi usein. Tassa
kohtaa on hyva jutella siitd, ettd prosessi péihteiden
kaytdn vahentamiseksi on hidas ja aluksi péihteiden
kayttd saattaa jopa lisdantyd, kun paihdesairas testaa
laheisen uutta toimintaa. Todennakdisesti paihteiden-
kayttd kuitenkin véhenee, jos ryhmaldinen pitaa kiinni
johdonmukaisesti oppimastaan uudesta reagointita-
vasta. Hoitoon hakeutumisen polku on kaikilla erilainen,
ennen hoitoon hakeutumisen ehdottamista taytyy ottaa
monta askelta, parhaan ajan odottaminen on ratkai-
sevan tarkedd onnistumisen kannalta. Liian aikainen
puheeksiotto voi mitatdida koko siihen astiset edistys-
askeleet.

4 <
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KOTITEHTAVA:

Seuraavalla kerralla puhutaan paihdesairaan laheisen paihteiden kaytésta. Taté varten
ryhmalaiset tekevit etukateen tehtavakirjasta harjoituksen yksi. Tehtavan kaantépuo-
lella on lisdtietoa ja esimerkkeja.

Harjoitukseen valitaan jokin tietty ldhiaikoina sattunut tilanne, jonka pohjalta lomaket-
ta aletaan tayttaa. Yhta tiettya tilannetta on helpompi pohtia kuin useita. Jos ryhmalai-
nen ei osaa vastata kysymyksiin, koska nakee laheistdan harvoin, se ei haittaa. Tarkoi-
tus on oppia ymmartamaan paihteitd kayttavan laheisen ajatusmaailmaa pohtimalla
paihteiden kayttoa eri nakékulmista. Tehtavaa pohditaan myds ensi kerralla yhdessa.

Toisaalta ryhmaliisilld on valtava maara tietoa paihdesairaan kayttaytymisesta, jos he
viettavat tiivisti aikaa yhdessa. Harjoitus konkretisoi miten paihteiden kayttétilanteet
ovat lopulta paremmin ennakoitavissa ja ennustettavissa kuin ryhmalaiset ovat aja-
telleetkaan. Harjoituksessa pohditaan paihteiden kayton laukaisevia tekijoita, tAman
hetkisia kayttdmaaria ja paihteiden kdytén myonteisia ja kielteisid seurauksia.

Harjoitusta ei ole tarkoitus tehda yhdessa paihteita kayttavan laheisen kanssa, silla
hén ei ole vield valmis téllaisten asioiden kasittelyyn, mikili ei ole valmis myéntamaan

ongelmaansa ja halukas hakemaan apua.

2.2 Paihderiippuvuus ja laheisen paihteiden kaytto

Keskustelkaa aluksi, minkélaista tietoa ryhmalaisilla
ennestdan on paihderiippuvuudesta sairautena. Ker-
ratkaa sitten muutamia perusasioita.

Paihderiippuvuus voi kehittya eri aineisiin kuten alko-
holiin, nikotiiniin, huumeisiin, |adkkeisiin. Eri aineisiin
liittyvat riippuvuudet muistuttavat paljon toisiaan. (THL
2019.) On myos olemassa toiminnallisia riippuvuuksia
kuten peliriippuvuus.

Riippuvuuden ydinoireita ovat aineen kaytdon pako-
nomaisuus ja kayttéhimo. Riippuvuus ilmenee usein
vaikeutena hallita aineen kayton aloitusta, maaria tai
lopettamista. Tama voi johtaa kaytdn jatkumiseen hai-
toista huolimatta ja paihteiden kayttd syrjayttda aina-
kin osin itsestdan huolehtimisen, harrastukset, ihmis-
suhteet ja koulutuksen tai tydn. Liséksi riippuvuuteen
liittyy usein sietokyvyn kasvua kaytettyyn aineeseen ja
vieroitusoireita kaytén loppuessa. Kykenemattémyys
tunnistaa tai myéntaa riippuvuuden aiheuttamia oireita
ja haittoja on yleinen ilmi6 paihderiippuvuudessa. (THL
2019.)

Paihderiippuvuus on tunne-eldman sairaus, jossa paih-
teet ovat keino vapautua sietdméattémasta olotilasta,
avuttomuuden, hdpeén, ulkopuolisuuden tai merkityk-
settdmyyden tunteesta, mutta pitkalla aikavalilla kayt-
t0 lisda naité ahdistavia tunnetiloja. Riippuvuuden ke-
hittyessa elaméa kapeutuu vahitellen, jolloin paihteiden

hankkiminen, kayttd ja siitd aiheutuvista seuraamuksis-
ta selvidaminen muodostuvat kaikkia toimintoja ohjaa-
viksi asioiksi.

Paihteiden kayttd on ongelmallista, kun se aiheuttaa
henkilolle sosiaalista, taloudellista tai terveydellista
haittaa, vaikkei kyse olisikaan varsinaisesta riippuvuu-
desta. Monesti haittoja ajatellaan syntyvén vasta suur-
kulutuksesta mutta péihteiden kéyton ongelmallisuus
on aina arvioitava henkilokohtaisesti. Toisella sama
maara voi aiheuttaa ongelmia ja toisella ei.

Suurkulutuksen ero paihderiippuvuuteen on se, etta
suurkuluttaja pystyy vahentdméaan kayttéaan, vaikka
se ei ehka olisi kovin miellyttéva ajatus ja tuntuu alkuun
vaikealta. Paihderiippuvuudesta taas ei voi parantua
kohtuukayttajaksi mutta sen kanssa voi oppia elaméan
hyvaa, raitista, elamaa.

Suurkulutus aiheuttaa kuitenkin yhta lailla mm. terve-
yshaittoja kuin paihderiippuvuuskin. On hyvd muistaa,
ettd tyoikaisten alkoholin suurkulutuksen rajat (5-7
annosta kerralla) eivéat ole kohtuukayttorajoja vaan
riskirajoja. Kohtuukdyttd tarkoittaa alkoholin kohdal-
la kaikenikaisille 0-2 annosta kerralla, eikd se saa olla
paivittaista. Tama suositus vastaa ikdantyneiden alko-
holinkayton riskirajoja.
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Edellisen kerran tehtava: Keskustelkaa tehtavasté sa-
rake kerrallaan. Tehtava saattaa tuntua ryhmalaisista
haastavalta mutta on siitd huolimatta hyva pohtia lahei-
sen kaytosta, jotta hdnen sairauttaan voisi ymmartaa
paremmin. Vastauksia ei tarvitse kdyda yksityiskohtai-
sesti lapi, vaan minkalaisia tuntemuksia ja kysymyksia
tehtava heratti. Keskittykda pohtimaan erityisesti koh-
taa lyhytaikaiset myonteiset seuraukset. Mité tunteita
ryhméldiset ovat I0yténeet l1dheisensa paihteiden kay-
ton taustalta? Jos tehtdva on tuntunut vaikealta, anna
esimerkkeja. Paihteiden kayttd voi esimerkiksi tarjota
pakotien arjen huolista, kohottaa hetkellisesti itsetun-
toa, lievittda sosiaalista jannitystd, painaa vaikeita tun-
teita tai muistoja taka-alalle. Milla terveemmilla tavoilla
mydnteisid seurauksia voisi saavuttaa? Pohtikaa my&s
tilanteita, jolloin péaihteidenkayttd on onnistuttu valt-
tamaan, vaikka kaikki merkit ovat olleet ilmassa. Mita
tuolloin on ollut toisin?

Kiinnita keskustelussa huomiota seuraaviin asioihin:

» Rohkaise ryhmalaisia ilmaisemaan omia tunteitaan
ja reagoi ndihin tunteisiin tarjoamalla tukea.

« Vahvista ryhmalaisid sanallisesti kehumalla heidén
kommenttejaan ja paneutumista tehtavaan.

« Kiinnitd mielessési huomiota ryhmaldisten omaan
kayttéaytymiseen. Palaamme myéhemmilla kerroilla
pohtimaan miten omaa kayttaytymistd muuttamal-
la voi vaikuttaa myos toisen kayttaytymiseen.

2.3 Laheisriippuvuus

» Voiko laheisen péihteidenkaytélla olla ryhmalaiselle
joitain positiivisia seurauksia, joita tdma ei tiedosta?
Esimerkiksi tunne vallasta tai hyddyllisyydesta
hoivatessa paihtynytta laheista? Tama liittyy ensi
kerran aiheeseen.

» Nosta esiin, jos huomaat ryhmalaisen puheista,
etté paihdesairas Iaheinen on onnistunut toisinaan
valttdmaan paihteidenkayton tai ryhmaléinen on
onnistunut suostuttelemaan paihdesairaan johon-
kin sopimukseen.

» Laita merkille pdihdesairaan vahvisteita, joihin
vedota my6hemmin.

KOTITEHTAVA:

Seuraavalla kerralla puhutaan laheisriippu-
vuudesta. Anna ryhmalaisille Paihdelinkin
Irti Iaheisriippuvuudesta -tehtavakirja, joka on
oma kokonaisuutensa, jota ryhmalaiset voivat
hyédyntaa haluamallaan tavalla Peesin rinnal-
la. Tehtavia voi tehda halutessaan rauhallisesti
omaan tahtiin aina kuin silta tuntuu. Huomau-
ta, ettd tehtavakirja on vain ryhmaliista it-
sedan varten. Seuraavan kerran keskustelua
varten ryhméaldiset lukevat tehtdvikirjasta
kohdat Johdanto, Mika pitaa laheisriippuvuut-
ta ylla seka Voimaantumisen muistilista. Katso
kotitehtava Tutustu tehtavakirjaan.

Edellisen kerran tehtava: Pohtikaa yhdessa seuraavia
kysymyksia Irti l&heisriippuvuudesta -tehtavakirjan
pohjalta.

» Mitd ajatuksia tehtavakirja heratti?

« Tunnistanko itsessani laheisriippuvuuden piirteitd?

e Mitd mina kaipaan eldmaani juuri nyt?

« Mitd haen tai saan itselleni suhteesta paihde-
sairaaseen ldheiseen?

KESKUSTELU: Miten toipua laheisriippuvuudesta?

Kaykaa seuraavaksi lapi kuusi teemaa, jotka voivat
auttaa ryhmaldisia pysahtymaan oman tilanteensa aa-
relle. Muistuta, ettd vaikka ryhmalaiset eivat tunnistai-
si itsessdan laheisriippuvuutta sanana, he voivat silti
hyotya pohdinnoista. Teemat liittyvat kokemuksiin rak-
kaudesta, huolesta, rajojen hamartymisesta ja omien
tarpeiden unohtamisesta - asioista, jotka ovat monille
laheisille tuttuja. Jokainen teema on iso ja térkeé askel.
Mitdén ei tarvitse ratkaista heti. Toipuminen on usein

pitkd, vuosien mittainen matka, jossa térkeinta on lem-
peys itsed kohtaan. Korosta ryhmalaisille, ettd jo se,
ettd he ovat ryhmaésséa ja pyséhtyvat ndiden asioiden
aarelle, on arvokas osa matkaa.

1. Tunnista laheisriippuvuuden vaikutukset ela-
massasi

Millaisilla tavoilla laheisriippuvuus nakyy juuri sinun ar-
jessasi? Millaisiin tekoihin tai ajatusmalleihin se sinua
ohjaa? Ehka yritédt jatkuvasti sopeutua toisen mielia-
loihin tai unohdat omat tarpeesi. Laheisriippuvuus voi
saada meidat uskomaan, ettéd toinen muuttuu, jos vain
jaksamme tarpeeksi. Se voi vaittaa, ettei meilld ole oi-
keutta omaan tilaan tai ettd meidéan taytyy jatkuvasti
tarkkailla toisen vointia. Naiden ajatusten huomaami-
nen on tarkea askel. Kun opit nimedmaan nama kayt-
taytymismallit, voit alkaa ottaa etéisyytta niihin. Ne eivat
ole siné - vaan jotakin, josta voit toipua.
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2. Pysahdy pelkojesi aarelle

Mika estda sinua ottamasta askelia kohti muutosta?
Usein taustalla voi olla pelko yksin jadmisesté, suhteen
paattymisesta tai siita, ettd elama muuttuu liilkaa. Nama
pelot ovat inhimillisid ja ymmarrettavid. Niiden &arelle
kannattaa pysahtya yhdessa toisten kanssa - vertais-
tuen tai ammattilaisen avulla. Kun saat tilaa sanoittaa
tunteitasi ilman painetta, alat hiljalleen ymmartas, mika
sinua todella estaa ja mita oikeasti kaipaat.

3. Ymmarra, mista toimintamallisi ovat lahtoisin

Oletko joskus joutunut ottamaan vastuuta liian var-
hain? Onko sinulta jaanyt puuttumaan turvaa tai emo-
tionaalista tukea lapsuudessa? Laheisriippuvuuden
juuret ulottuvat usein varhaisiin ihmissuhteisiin. Kun
ymmarrat omaa historiaasi, opit ndkemaan, miksi tie-
tyt mallit ovat sinulle tuttuja. Voit pysahtya miettimaan:
mité olisin lapsena tarvinnut? Miten opin selviytymaan?
Nama oivallukset eivat syytd menneisyytta vaan autta-
vat sinua rakentamaan tulevaa toipumista.

4. Aseta omat rajasi — sinun hyvinvointisi vuoksi

Laheisriippuvainen suhde voi tuntua jatkuvalta tasapai-
nottelulta, jossa omat tarpeet jaavat taka-alalle. Oletko
joskus ajatellut, ettei sinulla ole oikeutta vaatia mitdan?
Ettd sinun taytyy vain kestda? Mutta enta jos rajojen
asettaminen onkin keino suojella itsedsi? Rajat eivat

ole rangaistus toiselle, vaan rakenteita, jotka mahdol-
listavat toipumisen. Voit esimerkiksi sanoa, ettad suhde
voi jatkua vain, jos toinen hakeutuu hoitoon. Rehellisyys
itsed kohtaan auttaa nakemaan, milloin on aika paastaa
irti, jos muutosta ei tapahdu.

5. Rakenna turvaa itsesi sisélle

Laheisriippuvuus saa meidat usein uskomaan, etta
turvallisuus tulee toisesta ihmisestéa — vaikka juuri hén
aiheuttaa turvattomuutta. Tama ristiriita voi juontaa
juurensa lapsuudesta, jolloin kaipasit jotakin, mita et
saanut. Turvaa voi kuitenkin alkaa rakentaa uudelleen -
talla kertaa itsesté kasin. Mika tuo sinulle rauhaa? Mis-
sa tunnet olevasi hyvaksytty ja levollinen? Naitéd kysy-
myksia tutkimalla voit vahvistaa omaa siséisté turvaasi.

6. Loyda takaisin oma eldmasi ja itsesi

Kun eldma pyorii toisen ympérilla, oma identiteetti voi
jaada taka-alalle. Enka et enaé edes tieda, mika sinulle
itsellesi on tarkeda. Toipuminen alkaa siitd, etta kdannat
katseesi itseesi: Mitd mina tarvitsen? Mitka asiat tuo-
vat minulle iloa ja merkitysta? Pienin askelin voit alkaa
rakentaa sellaista elamai, joka tuntuu omalta - olitpa
suhteessa tai et. Sinulla on oikeus eldmaan, jossa sina
itse olet padosassa.

(Minkkinen 2020.)

KOTITEHTAVA:

Katsokaa Peesin tehtavéakirjasta kotitehtava Voimaantumisen muistilista, jossa
ryhmalaiset valitsevat Irti laheisriippuvuudesta -tulosteesta Voimaantumisen muisti-
listasta 2-3 kohtaa, joihin he keskittyvat erityisesti seuraavalla viikolla. Jos teilla on
aikaa, voitte keskustella muistilistasta ja valita jokaiselle kohdat jo ryhman aikana.

2.4 Kommunikaatiotaidot

Edellisen kerran tehtava: kysy kuulumiskierroksen
yhteydessa, miten ryhméldiset kiinnittivdt huomiota
Voimaantumisen muistilistan asioihin.

Pohtikaa kommunikaatioteeman alkuun, millaisia kes-
kusteluita ryhméléisilla yleensd on paihdesairaan |a-
heisensd kanssa. Minkélaisia d3nensavyja ja sanoja
kaytetdan puolin ja toisin? Mihin keskustelut johtavat?
Millaisina kommunikoijina ryhmaldiset nakevét itsensa?

Tapa, jolla puhumme ja ilmaisemme itsedmme, vaikut-
taa valtavasti siihen, miten meitéd kuunnellaan ja ym-
marretddn - ja millaista vuorovaikutusta suhteessa
syntyy. Kun on tekemisissa paihteita kayttavan laheisen
kanssa, oma kommunikaatio voi joko helpottaa tai han-
kaloittaa tilannetta.
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Tassa muutamia syita, miksi selked ja mydnteinen
kommunikaatio on tarke&a:

» Usein paihteisiin liittyvissa ihmissuhteissa esiintyy
vuorovaikutuksen ongelmia, jotka voivat estda
muutosta kohti raittiutta.

» Myénteinen tapa puhua tarttuu helposti - se saa
usein toisenkin muuttamaan séavyaan rauhallisem-
maksi.

» Mydnteinen kommunikaatio auttaa myds muissa
ihmissuhteissa ja sen avulla on helpompi yllapitaa
laajempaa sosiaalista tukiverkostoa.

« Myonteiselld viestinnalla saa todennédkdisemmin
sen, mita toivoo. Kun toinen ei koe itsedén hyok-
kayksen kohteeksi, hdn kuulee sanoman parem-
min. Vanha sanonta patee: "Karpéasia saa enem-
man hunajalla kuin etikalla.”

» Myénteinen palaute tai pieni kehu voi toimia toisel-
le tarkeéna palkintona.

« Hyva vuorovaikutus on pohjana myds rajojen aset-
tamiselle ja péihteettdmyyden tukemiselle.

Keskustelkaa tehtévastd kolme Mydnteisen kommu-
nikaation ohjeet. Tutustukaa niihin kohta kohdalta
esimerkkien avulla. Keskustelkaa, millaisia ajatuksia
ohjeet herattivat? Mitkd ohjeet ryhmaladiset kokevat
omimmikseen? Puhukaa my&s keskustelun aloituksen
oikeasta ajoituksesta.

Kerro, ettd mydnteistd kommunikaatiota on hyva ko-
keilla alkuun jonkun muun kuin paihdesairaan laheisen
kanssa. Nain ryhmaldiset saavat varmuutta vuorovai-
kutukseensa. Kommunikaatiotilanteita voi my&s visuali-
soida mielessaan. Mita vastapuoli sanoisi? Miten mina
vastaisin? Mietityttavid tilanteita voi my6s harjoitella
etukateen pyytamalld ystavaa esittdmaan péaihdesai-
raan laheisen roolia ja pohtia miten my&nteisen kom-
munikaation toteuttaminen onnistui harjoituksessa.

KOTITEHTAVA:

Pyyda ryhmalaisia valitsemaan pari my6ntei-
sen kommunikaation ohjetta, joita he kaytta-
vat viikon aikana arkisissa tilanteissa kerran
paivéssa kenen tahansa ldheisen tai ystavén
kanssa.

2.5 Myonteiset asiat omassa elamassa

Edellisen kerran tehtava: keskustelkaa miltd mydn-
teisen kommunikaation harjoitteleminen kaytannossa
tuntui. Mitd onnistumisia oli? Jaikd jokin mietitytta-
maan?

Siirtykda paivan teemaan. Viime kerralla puhuttiin
myodnteisestd kommunikaatiosta suhteessa muihin ih-
misiin mutta on térkeda oppia puhumaan myos itsel-
leen positiivisesti ja kannustavasti. Monesti saatamme
sanoa itsellemme paamme sisalla ikavia asioita, joita
emme koskaan sanoisi ystavallemme. Jos toinen ihmi-
nen on puhunut meille pitk&dan alentuvasti ja halventa-
vasti, olemme turtuneet vaaranlaiseen puheeseen ja
emme osaa enaa arvostaa itsedmme. Sisdinen aani ei
ehké olekaan omamme vaan ankaran lapsuuden opet-
tajan tai tiukan sukulaisen.

HARJOITUS:

Lue ryhmalaisille seuraava ohjeistus: Listaa
viisi asiaa (vahempaa maaraa ei hyvaksyta),
joissa olet omasta mielestési hyva tai jota pi-
dat vahvuuksinasi. Al pyyda apua kaverilta.
Hyvat ominaisuudet voivat liittyad tekemiseen,
osaamiseen, ihmissuhteisiin, asenteisiin. Esi-
merkiksi olen hyva kuuntelija, olen luotettava
ystava, leivon parhaat voisilmapullat, olen aut-
tavainen, puhun sujuvaa ranskaa, olen teho-
kas halonhakkaaja, olen suvaitsevainen, olen
tasmallinen.

Kaykaa jokaisen lista lapi adneen, myds ohjaa-
jat osallistuvat. Keskustelkaa miltd harjoitus
tuntui. Miksi suomalaisessa kulttuurissa mo-
nesti leimataan omien hyvien puoliensa arvos-
taminen itsekehuksi? Mihin savyyn ryhmalais-
ten sisaiset adnet yleensa puhuvat?
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Positiivinen puhe itselle ei kuitenkaan tarkoita sité, ettad
negatiiviset tunteet jatetddn huomioimatta. On térkeéa
tunnistaa erilaiset tunteet ja ajatukset ja sanoittaa ne.
On hyva todeta "olen loukkaantunut” tai "minulla on aja-
tus, etta Kaino ei pida minusta”. Kun tunteesta on paés-
syt kiinni, voi tarkastella seuraavaksi hyddyttdakd noihin
ajatuksiin ja tunteisiin ja@minen vai voisiko ne hyvaksya,
kasitella ja padastad menemaén. On myds térkeda ope-
tella etddnnyttdmaan itsedan ajatuksistaan eli "Kaino ei
pida minusta” on vain ajatukseni, ei varsinainen fakta.

llon ja hyvén olon tunteita voi joutua monesti opette-
lemaan 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. Tama oli elintédrkeda esi-isil-
lemme, heidan tuli havaita ymparistéssé vaativat uhat
herkésti, jotta he olisivat sdilyneet hengisséa. Nykyajas-
sa tama taipumus ei enaa palvele meitd samalla tavalla.
Taman voi muuttaa helpolla harjoituksella, johon pa-
lataan kotitehtévassa. On tutkittu, kun ihminen kirjaa
kahden viikon ajan yl6s kolme positiivista asiaa péivas-
taan, aivot kiinnittévat viela kahden kuukauden jalkeen-
kin enemman huomiota positiivisiin asioihin kuin ennen
harjoitusta.

Seuraavaksi pysahdytdan hetkeksi arvojen aarelle. Ar-
vot ovat asioita, joita piddmme eldmassé tarkeina. Ne
vaikuttavat siihen, millaisia valintoja teemme arjessa ja
minka suunnan valitsemme elamallemme. Usein emme
edes huomaa, ettd arvot ohjaavat meita — mutta niilla on
koko ajan vaikutusta siihen, mihin kdytamme aikaamme.

Arvot voivat olla esimerkiksi:

kokemuksia: kuten laheisyys, luonto, musiikki tai
rauha

asioita, joita arvostamme: kuten terveys, osaami-
nen, tavarat tai turvallisuus

ihanteita: kuten rehellisyys, tasa-arvo tai kunnioitus

klassisia arvoja: kuten totuus, hyvyys ja oikeuden-
mukaisuus

Joskus omat arvot saattavat olla keskenaan ristiriidas-
sa — esimerkiksi halu huolehtia itsestadén ja halu olla
aina auttamassa muita. Arvot voivat myds tulla ulkopuo-
lelta: kasvatuksesta, yhteiskunnasta tai perheeltd. Sik-
si on tarkeaa valilla pysahtya ja kysya itseltdan: elanko
omien arvojeni mukaan - vai jonkun toisen odotusten
mukaan?

Jos huomaa, ettei eldmé tunnu vastaavan omia arvoja,
siihen voi tehdd muutoksia. Muutos ei vaadi téydelli-
syytta, eikéd koskaan ole liilan mydhéisté tarkistaa suun-
taa. Arvot ovat aina henkilékohtaisia — niita ei voi laittaa
paremmuusjérjestykseen eikd vertailla muiden kans-
sa. Jokaisella on oikeus omiin arvoihinsa. (Vaestoliitto
2021.)

HARJOITUS:

Tehkaa tehtdva nelja Elamankompassi, jossa
ryhmaladiset paasevat pohtimaan arvojaan eli
mita asioita he pitavat tarkeina elamassaan.
Anna ryhmaélaisille hetki omaa pohdinta-aikaa
ja keskustelkaa tehtavasta sen jalkeen yhdes-
sa:

Miten pidat huolta hyvinvoinnistasi — seké ke-
hostasi ettd mielestési? Keita laheisiisi — ysta-
viisi ja perheeseesi kuulu? Minkélaisia asioita
teet heidan kanssaan. Kohteletko heitd niin
kuin haluaisit? Millaisia asioita harrastat tai
haluat harrastaa? Miten rentoudut? Mita uu-
sia taitoja tai tietoja haluaisit hankkia? Millai-
sessa ymparistossa viihdyt ja haluaisit viettaa
enemman aikaa? Keskustelkaa myds mitka
asiat ovat kunkin eldmassa tarkeimpia. Onko
jokin mieleen tulleista asioista tarkeampi kuin
toinen? Toimitko arjessa térkeimpien arvojesi
mukaisesti? Miten ne nakyvat arjen teoissa?
Nakyvéatkoé arvot muille, osaisivatko he kertoa
toimintasi perusteella mitka asiat ovat sinulle
tarkeita?

Elamankompassi-tehtavan pohtimista voi
jatkaa viela kotona.

KOTITEHTAVA:

Ohjeista ryhmalaisille tehtavasta nelja
Mydnteisyysharjoitus, jossa puhutaan itselle
positiiviseen sévyyn ja pidetaan kiitollisuus-
paivakirjaa itseé ilahduttaneista asioista.
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2.6 Paihteettomyyden tukeminen

Edellisen kerran tehtava: Miltd positiivisuusharjoituk-
set tuntuivat? Mita asioita ryhmalaiset kertoivat peiliku-
valleen, entd mitd myodnteisia asioita heidan viikkonsa
mahtui?

Esittele paivan aihe: Paihteettomyytta voi tukea posi-
tiivisella vahvistamiselle eli jollain, mink& henkild kokee
miellyttédvana ja joka siksi motivoi hénta toistamaan sa-
manlaista kayttdytymistd uudelleen. Esimerkiksi raha
toimii vahvisteena siksi, ettd se saa ihmiset kdymaén
tOissa.

Myé6s paihde on positiivinen, joskin epaterve, vahviste,
koska se tuottaa palkitsevia tunteita lyhyella aikavalilla.
Alkoholi antaa rennon ja huolettoman olon ja saa luot-
tamaan sosiaalisiin kykyihinsa. My&s laheisten huolen-
pito, kun itse on vahvassa humalassa, voi tuntua palkin-
nolta.

Ajatuksena on, etta Iaheinen voi tukea raitista kayttayty-
mistéa. Positiivinen vahvistaminen lisda sité edeltanytta
kayttaytymista ja siksi sen pitéisi lisata paihteettoman
kayttaytymisen esiintymiskertoja, jos sitd sovelletaan
oikein. Esimerkiksi jos pdihdesairas laheinen valitsee-
kin tiettyna paivéna paihteenkayton sijasta jonkin ter-
veen kayttdytymisen, vaikka harrastuksensa parissa
puuhailun, parempi valinta huomioidaan myoénteisesti
heti kayttdytymisen jalkeen. Paihteettdmyyden tuke-
mista kannattaa tehdd pitkajanteisesti, karsivéllisesti
ja johdonmukaisesti. Tulokset eivat nay heti.

HARJOITUS:

Kaykaa seuraavaksi yhdessa lapi tehtava
viisi Paihteettémyyden tukeminen. Lukekaa
ohjeet ja esimerkit yhdessa ja keskustelkaa,
millaista paihteidenkayton kanssa kilpaile-
vaa tekemistd ryhmalaisten laheisilld on.
Tayttakaa tehtéva omista keinoista ja kaykaa
yhdessa lapi mita keinoja ryhméldiset ovat
I6ytaneet.

Paihteettdmyyden tukeminen ei saa olla summittaista
vaan huolellisesti suunniteltua ja jarjestelmallista, sil-
loin kun paihdesairas ei kdyta péihteitd, se huomioidaan
aina positiivisesti. Paihteettémyydesta tulisi talléin olla
varma. Keskustelkaa siitd kuinka hyvin ryhmalaiset tun-
nistavat I8heisensa paihtymyksen. Usein alkoholin kayt-
16 tunnistetaan heti mutta jos laheinen kayttaa paihtei-
ta tai huumeita, tunnistaminen voi olla vaikeampaa ja
niiden kaytdn merkkeja voidaan tarvittaessa kayda lapi.
(Smith & Meyers 2004, 242-243),

Pohtikaa mitkd ovat laheisen ilmeisempid péihteiden
kayton merkkeja? Mitd muutoksia hdnen puheessaan,
mielialassaan ja kayttaytymisessaan ilmenee? Jos ryh-
maldinen ei ole varma, kehota hantad tarkkailemaan
merkkeja, kun han seuraavan kerran todella nakee toi-
sen kayttavan paihteita.

Mité jos paihdesairas laheinen ei olekaan selvin péin
kuten on sovittu? Hén on esimerkiksi tulossa syéméan
ja héanen lempiruokansa on jo valmis mutta hén tuleekin
paikalle paihtyneena? Tallaisissa tapauksissa ei kanna-
ta aiheuttaa riitaa vaan keskustella tilanteesta l&heisen
kanssa positiivisen kommunikaation hengess3, sitten
kun tdma on selvin péin. "Minusta tuntui pahalta, kun
tulit tiistaina sydmaan humalassa. Vietdn mieluummin
kanssasi aikaa, kun olet selvin pain.”

VAIHTOEHTOINEN KESKUSTELU: Jos Peesissa on
mukana ryhmalaisid, jotka eivat nde laheistaan tarpeek-
si usein, jotta he voisivat toteuttaa paihteettomyyden
tukemista, voitte keskustella yleisemmalla tasolla mil-
laisia heidan tapaamisensa yleensé ovat. Onko ldheinen
kohtaamisissa tai puhelinkeskusteluissa useimmiten
selvin péin vai paihtynyt? Jos laheinen on tapaamisissa
ja puheluissa selvin pain, voi sdanndéllinen yhteydenpito
olla hyva tuki paihteettomyydelle.

Jos taas l8heinen tulee tapaamisiin tai soittelee péih-
tyneend, voidaan lyhyesti sivuta rajoja, joista puhutaan
ensi kerralla tarkemmin. Ryhméldinen voi esimerkik-
si todeta péihtyneelle soittajalle kohteliaasti "juttelen
mielellani kanssasi, kun olet selvin pédin mutta lopetan
nyt tdaman puhelun”.

Minkalaista kommunikointi yleensad on? Paattyvatkd
tapaamiset tai puhelinsoitot, niin ettd kummatkin ovat
enemman hyvalla vai pahalla mielella? Onko heill3 13hei-
sen kanssa mitaan yhteisid mielenkiinnon kohteita tai
harrastuksia? Mitd mukavia asioita he voisivat tehda
yhdessa?
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KOTITEHTAVA:

saan mydnteisessa hengessa.

Ryhmalaisten tehtdvana on kokeilla paihteettomyyden tukemista seuraa-
valla viikolla, jos siihen tulee sopiva tilaisuus tai vaihtoehtoisesti, jos ryh-
maléinen ei nde laheistaan tarpeeksi usein, han voi soittaa laheiselleen ja
ehdottaa jotakin mukavaa yhteista tekemista tai vain jutustella hanen kans-

2.7 Rajojen asettaminen

Edellisen kerran tehtéava: keskustelkaa, tuliko viikolla
eteen tilannetta, jossa péaihteettéman kayttdytymisen
tukemista olisi voinut kayttdd. Rohkaise ryhmaléisia
pitdmaan tehtava mieless4, vaikka talla kertaa sopivaa
tilaisuutta ei olisi iimaantunutkaan. Jutelkaa myds vaih-
toehtoisesta tehtavasta, tekikd osa ryhmalaisista jotain
mukavaa laheisensa kanssa tai rupattelivatko he puhe-
limessa. Minkalainen olo tehtavasta jai?

Siirtykaa paivan teemaan. Viime kerralla kasitelty paih-
teettdman kayttaytymisen tukeminen on ratkaiseva
askel pdihdeongelmaan puututtaessa mutta yleensa
se ei vield saa aikaan olennaista muutosta. Usein on
tarpeen myos kytkea péihteidenkayttoon sen kielteiset
seuraukset eli asettaa rajoja. Tahan on kaksi menetelmaa:

1. vetédytyminen tilanteesta
2. péihteiden kaytdn luonnollisten seurausten
salliminen

Lyhyesti sanottuna ajatuksena on, ettei ryhmalainen toi-
mi péihdesairaan laheisen mydnteiseksi ja siten paih-
teiden kayttoa vahvistavaksi kokemalla tavalla. Paihde-
sairaan auttaminen niin, etta hoitaa tdman asioita, kor-
jaatéaman jalkia, varjelee paihteiden kaytén seurauksilta
tai antaa rahaa on hyvin inhimillistd mutta kuitenkin vain
ndennaistad auttamista, joka itse asiassa mahdollistaa
paihteiden kaytt6a, koska paihdesairas vélttyy néin sen
negatiivisilta seurauksilta. Tam& on hyvin yleinen, tie-
dostamaton, mutta ei ylipddsematon toimintamalli. On
keskeista saada ryhmalaiset ymmartamaan
omien reaktioidensa mahdollinen osuus
laheisen paihteidenkayton jatkumisessa.
Tarkoitus ei ole kuitenkaan aiheuttaa syyl-
lisyytta tai hapeaa vaan, vaan auttaa heita
huomaamaan tama yhteys, jotta he voivat
jatkossa muuttaa kayttaytymistaan.

Rajojen asettaminen merkitsee sitd, ettd paihteiden-
kayttéja ei koe palkitsevaksi laheisen kayttaytymista
silloin, kuin hén kayttaa paihteita.

Jos vaimo on pddittényt tukea miehensd pdih-
teeténtd kdytéstd katsomalla raittina iltoina
yhdessd hdnen lempisarjaansa, niin mieluisat
tv-illat jatetddn vdliin, jos mies on juonut.

Kukaan ei tietenkaan tarkoituksella palkitse paihteiden
kaytt6d mutta sen tahaton vahvistaminen on hyvin ylei-
nen ilmié. Pohtikaa ryhmalaisten omaa toimintaa eten-
kin heidan laheistensa paihteiden kayton jalkeen. Voiko
paihdesairas laheinen kokea ryhméldisen toiminnan
mydnteisend, vaikka sita ei ole sellaiseksi tarkoitettu?

Suojelevia, hyvaa tarkoittavia mutta haitallisia, eleita
voivat olla esimerkiksi:

» tekosyiden keksiminen laheisen puolesta, joka ei
tullut sovittuun tapaamiseen

« alkoholin ostaminen kotiin, jotta laheisen ei tarvitse
lahted muualle juomaan

» anteeksipyytely l[aheisen puolesta

» laheisen hakeminen jostain, koska han ei
paihtymyksen vuoksi ole paassyt kotiin

« hanen paihtyneena likaamiensa vaatteiden
peseminen

» ongelman salailu muilta

» krapulaevaén tarjoilu Iaheisen olon helpotta-
miseksi

« omasta rahan kaytdsté tinkiminen, koska laheisen
péihteidenkaytto vie paljon rahaa tai suoranainen
rahan antaminen, laskujen maksaminen tai tavaroi-
den ostaminen, koska rahat ovat menneet péihtei-
siin.
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Keskustelkaa mita hyvaa tarkoittavia mutta haitallisia
eleitd ryhmaliisilla voisi olla. Lukekaa sen jélkeen yh-
dessa tehtava kuusi Rajojen asettaminen. Pohtikaa mi-
ten myonteiselld kommunikaatiolla voi selittdad muuttu-
nutta kayttaytymistaan. Miten tilanteista, joissa toinen
on paihtynyt, voi vetaytya turvallisesti?

Mitad kielteisid seurauksia voisi lakata torjumasta ja
mité siitd voisi seurata? Mita paihdesairas laheinen te-
kisi? Miten muutos vaikuttaisi itseen ja muihin laheisiin
ihmisiin?

Nosta my&s esiin kysymys siitd, onko mahdollista, etta
paihdesairas laheinen reagoi vakivaltaisesti. Ryhma-
laisten turvallisuus on aina ensisijaista, eikd suunnitel-
maa, jossa on vakivallan riski, tule toteuttaa.

Keskustelkaa myds hdpeén vaikutuksesta rajojen aset-
tamiseen. Moni léheinen saattaa tunnistaa tilanteita,
joissa han on toiminut vastoin omaa tahtoaan tai hyvin-
vointiaan, koska on havennyt sitd, mitd muut ajattelevat
tai miten tilanne ulospéin nayttaytyy.

"En kehdannut jéttdd pdihtynyttd Idheistd rappuun
huutamaan, joten pddstin hdnet sisddn, vaikka olin
pddttdnyt olla tekemdtté niin.”

Tamaén tyyppiset tilanteet ovat hyvin tavallisia ja taus-
talla vaikuttaa usein haped, pelko siita, miltad tilanne
nayttda ulospéin tai mitd muut ajattelevat. Korosta
ryhmalaisille, ettd hapea ei ole oikea syy luopua itsel-
le térkeisté rajoista, rajojen asettaminen ei ole vaarin,
vaikka muut sitd ihmettelisivat ja, ettd hapeén tunne on
inhimillinen, mutta siihen ei pidé jaada kiinni - siita voi ja
saa paastaa irti.

Hapea on tunne, joka sitoo ja kaventaa eldaméaa. Se saa
laheisen ottamaan vastuuta asioista, jotka eivat kuulu
hanelle, ja laittamaan omat tarpeensa ja hyvinvointinsa
syrjaan. Jos rajojen asettaminen estyy hapean vuoksi,
se yllapitad haitallista dynamiikkaa, jossa paihdesai-
raus sanelee kaikkien elaman.

Pohtikaa yhdessa: Missa tilanteissa ryhmalaiset ovat
toimineet hdpeén ohjaamina? Minka rajan he olisivat
halunneet vetda, mutta eivat uskaltaneet? Mita voisivat
sanoa tai tehdé ensi kerralla toisin?

KOTITEHTAVA:

tarkemmin jotain tiettyja tilanteita.

tasolla.

Ryhmalaisten tehtavana on kokeilla rajojen kertomista, vetéytymista tai kiel-
teisten seurausten sallimista kdytannéssé, jos he nakevat laheistaan tar-
peeksi usein. Tarkeaa on suunnitella tilanne tarkasti etukateen, tata varten
tehtavakirjassa on pohdintakysymyksi3, joiden tarkoituksena on pohtia viela

Jos laheista ei néde tarpeeksi usein, omia rajojaan voi miettia yleisemmallkin
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2.8 Oman elamanlaadun kohentaminen

Edellisen kerran tehtava: Tuliko viikon aikana eteen
tilanteita, jossa rajojen asettamista pystyi kokeilemaan?
Minkalaisia omia rajoja ryhméldiset ovat |6yténeet?
Miten ryhmaldiset aikovat kiinnittda jatkossa huomiota
rajoihinsa?

Oman eldménlaadun kohentaminen on Peesin tarkein
aihe ja siitad on puhuttu aiemmin Laheisriippuvuus seka
Mydnteiset asiat omassa eldméssa -tapaamisilla.

HARJOITUS:

Seuraavaksi mietitdan itsensd huomioimista.
Tehtédvassa seitseman listataan mukavia asioi-
ta, joilla ryhmalaiset voivat palkita itsedan.

Ensimmaisen tason palkinnot ovat ilmaisia ja
heti toteutettavia: esimerkiksi itselle sanonut
positiiviset asiat “sind osaat tdman” tai lem-
pimusiikin kuuntelu tiskatessa. Toisen tason
palkintoihin kuluu hieman aikaa tai rahaa: esi-
merkiksi kaynti lahikahviossa tai ystavalle soit-
taminen. Kolmannen tason palkkioiden toteut-
tamiseen kuluu enemman rahaa ja aikaa ja ne
voivat olla mitd tahansa ravintolaillallisesta ete-
lanmatkaan. (Meyers & Wolfe 2007, 131-132.)

Pyyda ryhmalaisia listaamaan mahdollisimman
monta asiaa jokaiselle palkkiotasolle. Kaykaa
kierros, jossa kaikki kertovat yhden palkinnon
jokaiselta tasolta.

Korosta, etta vaikka harjoituksessa kaytetaan palkinto-
sanaa, mitddn suorituksia ei haeta ennen palkitsemis-
ta vaan palkinnot tulevat vain siitd, ettd ryhmalainen on
oma ihana itsensé ja paatoksesta kohentaa omaa el-
manlaatuaan. Tietysti varsinkin kolmannen tason pal-
kintoja voi kayttaa itsensé motivointiin, jos jokin asia on
jaényt tekematta pitemmaksi aikaa. Milloin kolmannen
tason palkinto olisi paikallaan? Kun olet tehnyt suursi-
ivouksen? Ottanut vihdoin yhteyttd vanhaan ystavaan?

On tarkea3, ettd ryhmalaisillda on oma ystavapiiri, so-
siaalinen tukiverkosto ja harrastukset, jotka eivat ole
riippuvaisia paihdesairaasta laheisesta. Tarkoitus ei
ole tayttaa paivia tayteen vaan keksia jokin sdannolli-
nen sosiaalinen harrastus, josta ryhméaldinen saa iloa:
esimerkiksi tapaamiset ystavan kanssa, kavelylenkki
naapurin seurassa, vapaaehtoistoiminta, palvelukes-
kuksen, jarjeston tai seurakunnan ryhma.

Mielikuvaharjoitus: Anna ryhmalaisille valmiiksi kyna
ja paperia ja lue heille seuraava harjoitus.

Ota rento asento, sulje silmési ja kuvittele tavallinen
péiva elamissési, mutta sellaisena kuin haluaisit sen
olevan. Ei unelmaelamaa lomaparatiisissa, vaan sellais-
ta arkea, jossa voit hyvin ja tunnet olosi omaksi itsek-
sesi. Mieti: Missd herddt? Mitd ndet, kuulet, tunnet?
Millainen fiilis sinulla on? Miten pdivdsi etenee? Keitd
ihmisié on mukana? Mitd teet, mistd nautit?

Avaa silmaési ja kirjoita muistiin tuosta mielikuvasta:
Mikdé siellé oli sinulle tdrkedd? Mitd haluaisit ehkd tuo-
da siité jo nyt omaan arkeesi?

Keskustelkaa yhdessa: Mikd teki tuosta mielikuvasta
hyvén? Onko jokin asia siitd toteutettavissa jo pienes-
sd mittakaavassa? Mikd on ensimmdinen askel kohti
tuota pdivaa?

Voitte my&s liséksi pohtia seuraavaa kotitehtavan alus-
tukseksi. Pyyda ryhmaléisia miettiméan kahta viimeista
viikkoa. Mitkd hetket ovat saaneet heidédt tuntemaan
olonsa hyvaksi? Ryhmalaiset voivat myés muistella po-
sitiivisuuspaivakirjaansa. Pyyda heitd keksimaéan 3-5
hetked. Keskustelkaa ja valitkaa sen jalkeen niista jo-
kaiselle yksi asia, jonka hén tietoisesti lisda tulevaan
viikkoonsa.

Seuraavalla kerralla on kokemusasiantuntijan vierailu.
Hanelle voi kerata kysymyksia jo etukateen.

KOTITEHTAVA:

Lukekaa tehtavakirjasta ohjeistus kotitehta-
vaan Yksi pieni asia.

Harjoitus auttaa tunnistamaan omia voima-
varoja vahvistavia asioita ja ottaa vastuuta
omasta hyvinvoinnista — vaikka pienin askelin.
Se muistuttaa, ettd elamanlaadun kohentami-
nen ei aina vaadi suuria muutoksia, vaan voi
alkaa yhdesta lempeasta teosta itsea koh-
taan.

22 « PEESI - Ohjaajan kasikirja >



2.9 Kokemusasiantuntijan vierailu

Télle ryhmékerralle kutsutaan kokemusasiantuntija.
Héan voi olla joko laheiskokemusasiantuntija, joka ker-
too oman tarinansa eldmaésta paihdesairaan rinnalla tai
han voi olla toipunut paihderiippuvainen. Usein laheiset
kokevat hyvin antoisaksi, kun voivat kysya suoria kysy-
myksia toipuneelta paihderiippuvaiselta. Kokemusasi-
antuntijan tarina ei neuvo, vaan tuo yhden nakékulman,
joka voi rohkaista, vahvistaa ymmarrysta ja liséta toi-
voa. Ohjeet kokemusasiantuntijan kutsumiseksi I0yty-
vat intran sivulta lkderityinen paihde- ja mielenterveys-
tyo.

Toipuneen péaihderiippuvaisen kertomus voi antaa |a-
heiselle uusia nakdkulmia:

Milta tuntui, kun l&heinen yritti auttaa tai puuttui kayt-
toéon?

Mitka asiat heratteliviat pohtimaan omaa tilannetta?

Oliko jokin laheisen teko merkityksellinen toipumisen
kannalta?

Milta tuntui raitistuminen ja sen alkutaival?

Laheiskokemusasiantuntijan tarina taas voi tuoda tun-
nistettavuutta ja vertaistukea:

Millaisiin keinoihin han turvautui selvitdkseen arjesta?
Milloin ja miten hén alkoi asettaa rajoja?

Miten oma hyvinvointi alkoi palautua?

2.10 Avun hakemisen ehdottaminen

Edellisen kerran tehtava: Minkd yhden pienen teon
ryhmalaiset tekivat itselleen? Onko samaa asiaa tullut
tehtya uudelleen?

Talla kertaa keskustellaan avun tarjoamisesta mutta
tutustukaa alkuun DeLeonin toipumisen vaiheisiin. Voit
kuvata vaiheita esimerkiksi néin:

Toipuminen ei tapahdu yhdessé yossa. DeLeonin malli
jakaa toipumisen kymmeneen vaiheeseen, jotka etene-
vat kriisivaiheesta aina eldmaénhallintaan ja identiteetin
muutokseen asti. Malli auttaa ymmartamaan, etta toi-
puminen on pitkaaikainen prosessi, johon kuuluu taka-
pakkeja, oivalluksia ja muutoksia itsetuntemuksessa,
ihmissuhteissa ja arjessa.

Kaykad kohdat yksitellen 1api ja keskustelkaa, missé
vaiheessa ryhmaldisten léheiset ovat. Voisiko mallia
soveltaa myds omaan paihdesairaan vierelld kulkijan
toipumisen polkuun? Miss3 siind tapauksessa ryhma-
laiset itse olisivat?

Kaykaa seuraavaksi tehtavakirjasta kohta kohdalta lapi
Milloin voit ehdottaa hoitoon hakeutumista. Voitte kay-
da kohdan yksi yhteydessa lapi myods tehtavakirjan seu-
raavalla sivulla olevia otollisia hetkia.

Tuokaa esiin myds konkreettisia vinkkeja mistd apua
voi saada ja tulostakaa asiakkaille yhteystiedot palve-
luista. Kertokaa, ettéd paihdepoliklinikalle saa yhteyden
soittamalla ajanvarausnumeroon, menemalla vastaan-
ottoon ilman ajanvarausta tai osallistumalla inforyhma
Starttiin. Paihdepalvelujen Jelppi tulee myds kdyméan
kotona. Helppo ensi askel on menna juttelemaan koke-
musasiantuntijan kanssa paihdepoliklinikalle tai palve-
lukeskukseen.

4 <
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Keskustelkaa my®és siita, jos laheinen kieltdytyy hoitoon
lahdosta. Pohtikaa kuinka usein tai monta kertaa hoitoa
voi ehdottaa? Milloin on tehtéva paatds, ettéd hoitoa ei
kannata enda ehdottaa? Miten hoidosta kieltdytyminen
vaikuttaisi ryhmaldisen elamaian? Miten opittuja taito-
ja kuten mydnteistd kommunikaatiota voisi hyddyntéa
muuten elamassa?

Pohtikaa myés tilannetta, jossa péihteita kayttava lahei-
nen on jo hyvin idkéas, eikd hanella ole en&a kykya tai ha-
lua kasitelld paihdeongelmaansa. Voiko ihmisen silloin
hyvaksya sellaisena kuin han on ja pyrkia turvaamaan
hanen elaméastaan niin hyvén kuin se siina tilanteessa
vain on mahdollista? Mita voimavaroja péihdesairaalla
laheisella voisi olla, joita voisi tukea? Jos laheinen tar-
vitsee hoivaa ja apua, niin missd menee auttamisen ja
mahdollistamisen raja? Miten suhtautua péihteiden
kaytdn kielteisten seurausten sallimiseen, jos toinen on
jo hyvin huonokuntoinen?

Enté jos paihdesairas laheinen on nuorempi? Miten voi
hyvaksya sen, ettd on tehnyt kaikkensa auttaakseen
mutta muutosta ei ole tullut?

Laheiset toivovat monesti, ettd paihdesairauteen oli-
si pakkohoitoa. Voitte keskustella myés siité toimisiko
tahdonvastainen hoito, johon paihdesairas pakotettai-
siin? Vallalla on ajatus, etté hoitoon tulee olla oma moti-
vaatio muuten se ei toimi. Mita mieltd ryhmalaiset ovat?

KOTITEHTAVA:

kan nauhuriin.

Tapaamisen lopuksi annetaan ryhmalaisille kotitehtévaksi tehtéava yhdeksan Eldmankaari. Kerro, ettéd
seuraavalla kerralla ei ole mahdollista kayda lapi kaikkien elamantarinoita, joten oma ennakkoty® ja hen-
kilokohtainen pohdinta ovat erityisen tarkeita. Painota, ettd ryhméssa ei tarvitse jakaa mitéan sellaista,
mitd ei halua kertoa — mutta omissa pohdinnoissa kannattaa olla mahdollisimman rehellinen ja rohkea.
Elamankaaresta ei kannata ohittaa kipeita tai vaikeita asioita.

Korosta myos, ettd elaménkaaren kasittely on aidosti vaikuttavampaa, kun tarinan kertoo daneen tai
kirjoittaa yl6s — ei vain pyorittele asioita omassa padssaan. Ajatukset jasentyvat eri tavalla puheessa ja
kirjoittamisessa. Jos kirjoittaminen ei tunnu omalta tai lahelta ei 16ydy ketaan, jolle tarinan voisi kertoa,
my®6s luovia ratkaisuja saa kayttaa — esimerkiksi eras entinen ryhmaldinen aanitti oman tarinansa kanny-

Elamankaaritehtévan yhteydessa on my6s valinnainen Siséinen lapsi -tehtéva. Se on hyva tehda omassa
rauhassa, mutta ei ole pakollinen. Voit halutessasi jo tdssa vaiheessa kertoa, miksi Peesissd on mukana
elaménkaariteema — I0ydéat perustelut seuraavasta luvusta.
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211 Elamankaari

Miksi Peesissa on elaméankaarikerta?

"Muistellessa luomme identiteettiGmme. Muistelu antaa mahdollisuuden tarkastella
ja ymmdrtdd elettyd eldmddmme ja itsedmme. Muistelu voi liséitd tunnetta kokonai-
suudesta. Se jdsentdd omaa kokemusta ja vahvistaa minuuden tunnetta. Muistelun
kautta voi tuntea itsearvostusta, ainutlaatuisuutta ja hyviksyntdd niin itseddn kuin

eldmddnsd kohtaan.

Myédnteinen muistelu antaa voimaa: se on erddnlainen voimavarapankki. Vaikkei
vaikeita muistoja voisikaan ohittaa, niiden kohdalla voi miettid, miten niistd on selvin-
nyt. Menneisyys ei ole muuttumaton. Kun eldménkokemusta vuosien myétd karttuu,
asioita voi muistella eri ndkékulmista.” (Mieli 2021.)

Milta eldaméntarinan kertominen tai kirjoittaminen tun-
tui? Tekiko joku Siséinen lapsi-tehtavan ja haluaa sanoa
siitd jotain? Kaykaa lapi lapsuus, nuoruus, aikuisuus ja
elakeika, niin etta kaikki rynmaléiset 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 tarkeaa

olla lasna kiirehtimatta, kuunnella, osoittaa empatiaa ja
validoida ryhméldisen tunteita eli vahvistaa ne oikeiksi.

2.12 Ryhman paatoés

Esimerkiksi ryhmaldinen kertoo ikévasta asiasta, jonka
hénen aitinsa on joskus sanonut ja joka vielékin vaivaa
hinen mieltdan. Voit validoida ryhmaléistd sanomalla
"Olipa asiaton kommentti didilta. Tunsit itsesi varmasti
loukkaantuneeksi.”

Seuraavakertaonviimeinen, silloin on avointa keskuste-
luailman ennakkoaihetta. Miettikda, haluatteko juhlistaa
yhteistd matkaanne paattajaiskahveilla tai nyyttareilla
ja pidattekd keskustelukerran vai siséllytatteké mu-
kaan myds jotain toimintaa.

Vapaata keskustelua. Miltd ryhma ja tehtavat ovat tun-
tuneet? Millaista muutosta arkeen on tullut? Mista uu-
sista tavoista ryhmaliset aikovat pitaa kiinni? Miten se
onnistuu?

Peesin loputtua ryhmalaisid kannattaa muistuttaa vield
palvelukeskusten ja jarjestdjen toiminnasta ja auttaa
heitd |6ytdmaan mielekdstd tekemistd arkeensa, mi-
kali he sitéd kaipaavat. Ohjaajan kanssa voi tarvittaessa
sopia téaté varten henkilékohtaisen tapaamisen, jossa
tarjontaa ja vaihtoehtoja voidaan kayda tarkemmin lapi.

Sopikaa ryhmakerran lopuksi viela, Miten menee?
-tapaaminen parin kuukauden paahan ja pyytékaa
ryhmalaisia tdyttdmaan palautelomake (L/ITE 7).

Ne ryhmalaisista, jotka tayttivat myohaisidn masennus-
seulan eli GDS-15-kyselyn voivat tehdé sen uudestaan.
Nayttakaa ryhmalaisille QR-koodi, jolla testiin padsee
omalla kdnnykalla tai jakakaa paperilomakkeet. Muista-
kaa ottaa mukaan testin taytténeiden alkuperaiset pis-
teet. Kertokaa, etté jos pisteet eivat ole laskeneet tai ne
ovat peréti nousseet, ryhméanohjaajan kanssa voi viela
keskustella lisdtuen tarpeesta.

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 Peesin jalkeen

Kaksi ja puoli kuukautta on lyhyt aika. Varmistakaa, ettéd
kaikki ryhméalaiset ovat |0ytdneet Peesin jalkeen ela-
maansa jotain omaa: uuden harrastuksen tai yhteison,
johon kuulua. Kannustakaa myds kertaamaan Peesin
tehtéavia, jotta opitut asiat eivat unohdu. Mikali ohjaajille
nousee huoli jostakusta ryhmaléisest3, olisi hyva sopia
hénen kanssaan vield tapaaminen jonkin ajan padhan ja
miettid yhdessa mité voitaisiin viela tehda.

Kaykaa Miten menee? -tapaamisella normaalit alku- ja
loppukierrokset seké vapaata keskustelua siitd, miten
kaksi kuukautta Peesin jalkeen ovat sujuneet. Onko
tilanne kotona muuttunut? Jos tavat ovat palanneet
vanhaan totuttuun uomaan, miten ne saisi taas uudel-
le uralle? Ovatko ryhmalaiset kiinnittdneet huomiota
omaan hyvinvointiinsa ja omaan aikaansa? Millaisella
mielelld ryhmaldiset suuntaavat tulevaan?

Jatkovertaistuelle olisi hyva pyrkid tarjoamaan ti-
lat esimerkiksi palvelukeskuksesta, mikali ryhma-
laiset haluavat jatkaa kokoontumisia. Télléin tapaa-
misia voi olla harvemmin kuin ohjatussa Peesiss3,
esimerkiksi kerran kuussa, ryhmaldiset tietysti itse
maarittelevat tdman. Ryhmaldiset paattavat myos
itse jatkoryhmansa siséllon, siind voi olla esimerkiksi
enemman yhdessé tekemistd ja vdhemman puhetta.

(ST

= |

—

Olisi hyva, ettd kyseisté vertaistukiryhmaa saataisiin
ohjaamaan koulutettu kokemusasiantuntija tai vertais-
ohjaaja. Toki ryhmaélaiset voivat kokoontua myds keske-
naan mutta ryhma tarvitsee kuitenkin vastuuhenkilén,
joka varmistaa ryhmatilanteessa, ettd kaikki saavat
osallistua tasapuolisesti keskusteluun ja vastaa tiedo-
tuksesta, jos esimerkiksi joku ryhmékerta joudutaan
perumaan. Kaytantd on osoittanut, etta joskus jonkun
ryhméaldisen nouseminen ohjaajan asemaan voi olla
haastavaa ryhmé&n dynamiikan kannalta.

Tarkoitus ei ole, ettd jokaisen kevaan tai syksyn Peesi
perustaa oman jatkoryhméans3, vaan kaupungissa voi
olla alkuun esimerkiksi yksi Peesin jatkoryhm4, joka
taydentyy kausittain uusista halukkaista peesiléisista.
Mikali ryhma paisuu liian suureksi, perustetaan sita
mukaan liséa jatkoryhmia.

Muistuttakaa ryhmalaisid, ettd he ovat matalalla kyn-
nykselld yhteydessa péaihdepalveluihin tai palvelukes-
kuksen sosiaaliohjaajiin, jos tarvitsevat keskustelua-
pua. Paihdepoliklinikat on tarkoitettu myds laheisille ja
palvelukeskuksista voi hakea yleisté keskusteluapua.
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Liite 1- PALAUTELOMAKE

Ympyroéi alta mielipidettasi kuvaava kohta (1-5).

1 = téysin eri mielta
Ryhmassa oli helppo jakaa halutessaan v

omia ajatuksiaan:

osittain eri mielta

1 2 3 4 5 ei samaa eika eri mielta

osittain samaa mielta

o E NN
[}

taysin samaa mielta
Olen ryhman myéta tyytyvaisempi elamaani:

1 2 3 4 5

Ryhma herétti uusia ajatuksia:

1 2 3 4 5

Teemat olivat kiinnostavia:

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

Osallistujamaara 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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”Olen rohkeampi tekemdaén omia valintojani
ja ajattelemaan itsedni yksilond,
jolla on oma eldma.”

Peesildisen vastaus kysymykseen miten eldma on muuttunut ryhman myo6ta.

Euroopan unionin
rahoittama
NextGenerationEU
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