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TEHTAVA 1 Aikoholinkéytén itsearvionti yli 65-vuotiaille

1/2

Mittari alkoholin kayton itsearviointiin yli 65-vuotiaille

Arvioi alkoholin kayttoasi viimeisen kolmen kuukauden ajalta ja valitse sopivin vaihtoehto:
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Kuinka usein kaytat olutta, siideria,
viinia tai vakevia?

En koskaan (mittarin tayttamista ei
tarvitse jatkaa) O p

Noin kerran kuukaudessa tai
harvemmin O p

2-4 kertaa kuukaudessa1p

2-4 kertaa viikossa 2 p

paivittain tai lahes paivittain 3 p

Kuinka monta annosta alkoholia juot
yleensa niina péivina, jolloin kaytat
alkoholia? (Katso annosten méaéarittely
seuraavan sivun esimerkeista.)
Vahemman kuin 1annoksen O p
1annoksen O p

2 annostal1p

3 annosta 4 p

4 annosta taienemman 5 p

Miksi kaytat alkoholia?

(voit valita useita vaihtoehtoja)
Ruokajuomana

Rentoutumiseen

Rohkaisuun

Seuran vuoksi

Unettomuuden hoitoon
Yksinadisyyden tunteen lievittamiseen
Mielialan kohentamiseen
Ihmissuhdeongelmien vuoksi
Kipujen lievittamiseen

Jonkun muun syyn vuoksi, minka
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Onko alkoholin kaytostasi aiheutunut
jotain seuraavista? (voit valita useita
vaihtoehtoja)

Olen satuttanut itseéani, esim. kaatunut

Olen satuttanut toista, esim. lydnyt tai
sanonut loukkaavasti

Olen ajanut ajoneuvoa paihtyneena
Olen joutunut taloudellisiin vaikeuksiin
En ole muistanut tapahtumien kulkua
Olen sammunut

Olen tarvinnut krapularyypyn
seuraavana aamuna

Joku toinen on huolestunut alkoholin
kaytostani

Jotain muuta, mita?

Oletko tietoinen kayttamiesi laakkeiden
ja alkoholin yhteisvaikutuksista?

Olen
En
Minulla ei ole laakitysta
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Laakkeiden ja alkoholin
samanaikaisessa kaytossa

1annos =

onh oltava varovainen

Ota laakkeet sdénnollisesti.
Laakkeenottoaikoja ei saa
muuttaa alkoholin kdytdn vuoksi
eika jattaa [aaketta ottamatta.

Seuraavien |adkkeiden kanssa
ei tule kayttaa alkoholia
lainkaan: uni- ja rauhoittavat
laakkeet, erddt masennus-
|laakkeet, vahvat kipuldakkeet,
tietyt antibiootit seka epilepsia-
|aakkeet.

Huomioi alkoholin kayttdsi
erityisesti, mikali sinulla on kay-
tossasi esimerkiksi diabetes-,
tulehduskipu-, nesteenpoisto
tai sydan-ja verenpainelaak-
keita. Muita tallaisia |aakkeita
ovat eraét allergialaakkeet,
veren hyytymiseen vaikuttavat
|aakkeet seka potenssi-ja
eturauhaslaakkeet.

- pieni pullo (tolkki)
keskiolutta tai siideria

- lasi (12 cl) mietoa viinia

- pienilasi (8 cl) vakevaa
viinia

- viinaryyppy (4 cl) tai
noin 1,5 laakelasillista
vakevaa viinaa,
esimerkiksi konjakkia

Laske kysymysten
1ja 2 pisteet yhteen.
Mikali sait:

0-2 pistetta:
Alkoholin kayttdsi on hallinnassa.

3 pistetta:

Kiinnita huomiota alkoholin kayttédsi.
Tamakin maara voi olla liilkaa joidenkin
sairauksien ja laakitysten kanssa.
Pida huolta siita, ettd annosten tai
juomakertojen maara ei lisaannyt.

4 pistetta tai enemman:

Alkoholin kayttosi vaikuttaa huoles-
tuttavalta. Kolme annosta kerralla on
useimmille liikaa, koska ikaantyminen
voimistaa alkoholin paihdyttavaa vai-
kutusta. Esimerkiksi kaatumistapatur-
mien riski kasvaa. Jos kaytat alkoholia
yli seitseman annosta viikossa, sinun
kannattaisi harkita vahentamista tai
kayton lopettamista.

l Helsinki



TEHTAVA 2 Tavoitteet

TEHTAVA: Piihteiden liikakiyton oireeni

Tehtavassa luetellaan yleisia liikakayton oireita. Merkitse ne oireet, joita tunnistat

itselldsi esiintyvan.

Alakuloisuus

Ahdistusherkkyys

Univaikeudet (ydlliset herailyt,
katkonainen ja levoton uni)
Keskittymis- ja muistivaikeudet
Yleinen artyneisyys

Mielialan vaihtelut

Véhentynyt kiinnostus muita ihmisia
kohtaan

Toimintakyvyn alentuminen
Tapaturmat

O oo gooog god

Muita oireita:

ODoodoooo O

Motivaation puute aiemmin kiinnostaviin
asioihin

Yleinen jaksamattomuus

Yleinen nautinnon tunteen véheneminen
Sydamentykytykset

Verensokerin heittely

Vatsavaivat

Kéasien tarina

Kohonnut verenpaine

Seksuaaliset ongelmat

(esim. erektio- tai orgasmiongelmat)

TEHTAVA: Piihteiden kiyton hyodyt ja haitat

Pohdi kayton ja kayttamattomyyden hyotyja ja haittoja. Ota huomioon, miten paihteiden
kaytto tai kayttamattomyys vaikuttavat ihmissuhteisiin, itsensa kehittamiseen, omiin
tavoitteisiin, vapaa-aikaan, harrastuksiin, terveyteen, mielialaan, jne. Voit halutessasi

kayttaa ranskalaisia viivoja.

Péihteiden kayton hyodyt (Esim. Tunnen oloni rentoutuneeksi.)




TEHTAVA 2 Tavoitteet

Paihteiden kayton haitat (Esim. Olen vahemman lasn& ihmissuhteissani.)

Péihteiden kayton vahentdamisen hyodyt (Esim. Voin viettdd enemman aikaa lapsenlasteni
kanssa.)

Paihteiden kayton vahentamisen haitat (Esim. Paihteita kayttavien ystavien seura arsyttaa
selvin péin.)




TEHTAVA 2 Tavoitteet

TEHTAVA: Tavoitteen asettaminen

Pohdi tavoitettasi paihteidenkayton suhteen. Valitse, haluatko lopettaa paihteidenkayton
kokonaan vai vahentaa sita. Jos haluat vahentaa, pohdi haluatko kayttaa harvemmin,
vahemman kerralla vai molempia.

Tavoitteeni on:

[J Lopettaa kokonaan.

[] Vahentaa paihteiden kayttda harventamalla kertoja, jolloin pidan
paihteetonta paivaa viikossa.

[1 Véhentaa paihteiden kayttéa ottamalla vahemman kerralla, jolloin kdytan korkeintaan
annosta kerralla.

[1 Vahentaa paihteiden kayttda kayttamalla sekad harvemmin ettd vahemman kerralla.

Talloin tavoitteenani on pitaa viikossa paihteetdnta paivaa seka kayttaa
korkeintaan annosta kerralla.

Keskustellaan tavoitteista viela 1. ryhmékerralla, jonka jédlkeen voit kirjoittaa alle oman
henkilokohtaisen, kokonaisvaltaisen, muutostavoitteesi.

Léhde: Stenberg, Service, Saiho, Pihlaja, Koivisto, Holi, Joffe: Irti alkoholista



TEHTAVA 3 wmielekis tekeminen ja pdihdepdivdkirja

TEHTAVA: Suunnittele piiviisi mielekisti tekemista
taulukon avulla ja ala pitamaan paihdepaivakirjaa
Voit jatkaa suunnitelmia timan monisteen jalkeen omaan vihkoosi.

TOTEUTUS-

SUUNNITELTU MIELEKAS TEKEMINEN AIKA ARVIO*

MA

Tl

KE

TO

PE

LA

SuU

*Arvioi mielialasi tehtavaan liittyen asteikolla 1-10, kun suunnitelma
on toteutettu. (1= huonoin mahdollinen, 10 = paras mahdollinen)



TEHTAVA 3 wmielekis tekeminen ja pdihdepdivdkirja

Aloitus klo

Annokset'

MAANANTAI
Paikka? Kenen kanssa kaytit paihdetta?

Laukaissut tilanne3®

Laukaissut tunne*

Juomisen merkitys®

Mieliala®

Aloitus klo

Annokset'

TIISTAI

Paikka? Kenen kanssa kaytit paihdetta?

Laukaissut tilanne3®

Laukaissut tunne*

Juomisen merkitys®

Mieliala®

Aloitus klo

Annokset'

KESKIVIIKKO

Paikka? Kenen kanssa kaytit paihdetta?

Laukaissut tilanne®

Laukaissut tunne*

Juomisen merkitys®

Mieliala®

l Helsinki




TEHTAVA 3 wmielekis tekeminen ja pdihdepdivdkirja

TORSTAI

Aloitus klo | Annokset' | Paikka? Kenen kanssa kaytit paihdetta?
Laukaissut tilanne® Laukaissut tunne*
Juomisen merkitys® Mieliala®

PERJANTAI

Aloitus klo | Annokset' | Paikka? Kenen kanssa kaytit paihdetta?

Laukaissut tilanne® Laukaissut tunne*

Juomisen merkitys® Mieliala®
1 Annokset: kaikki paihteet, joita olet kayttényt, esim. alkoholi ja rauhoittavat |adkkeet.

N

Paikka, jossa join: esim. kotona, ravintolassa, ystavien luona.

Juomisen laukaissut tilanne: esim. ystavien tapaaminen, riitely, kotityét, saunominen, ruuanlaitto,
nain/kuulin puhuttavan alkoholista, ohitin tietyn baarin/ravintolan, néin jonkun juovan, aurinkoinen saa.

4 Juomisen laukaissut tunne: vihaisuus, surullisuus, loukkaantuneisuus, yksinaisyys, pelko, epavarmuus,
turhautuminen, tylsistyminen, iloisuus, rentoutuneisuus

Juomisen merkitys: esim. vaikean tunnetilan helpottaminen, itsensa palkitseminen, ajanviete.

Mieliala: Arvioi mieliala juomiseen liittyen asteikolla 1-10 (1 = huonoin mahdollinen,
10 = paras mahdollinen).

[¢)]

o O

Léhde: Stenberg, Service, Saiho, Pihlaja, Koivisto, Holi, Joffe: Irti alkoholista



TEHTAVA 4 wmotivaatio ja ajatusvddristymdt

TEHTAVA: Tamin hetkinen motivaationi

Merkitse, missa vaiheessa koet motivaa-
tiosi talla hetkella liikkuvan.

1.

Motivaatio on hukassa: minua ei kiin-
nosta rajoittaa paihteiden kayttdani,

enka nae paihteiden kaytdssa mitaan
haittoja.

Harkintavaihe: nden paihteiden kaytos-
sani haittoja, mutta myds asioita, joista
haluan pitaa kiinni. Tunteeni paihteiden
kayton rajoittamista kohtaan ovat
ristiriitaiset.

Suunnitteluvaihe: haluan rajoittaa paih-
teiden kayttoani. Talla hetkelld kaytan
paihteitd mutta olen tehnyt paatéksen
vahentaa tai lopettaa ja haluan suunni-
tella, miten toteutan muutoksen.

4,

Toteutusvaihe: olen viime aikoina ryhty-
nyt aktiivisiin toimiin paihteiden kayton
rajoittamiseksi, enka enaa kaytéa péaih-
teita samalla tavalla kuin ennen.

Yllapitovaihe: olen jo jonkin aikaa
rajoittanut paihteiden kayttdani ja
yritan pitda muutosta ylla.

Arvio myos viime viikon paihteidenkaytto-
halusi asteikolla 0-10:

0

10

0

ei lainkaan haluja kayttaa paihteita,
aarimmaisen voimakkaita haluja
kayttaa paihteita

12 3 4 5 6 7 8 9 10

Mitka tekijat auttavat sinua rajoittamaan paihteiden kayttoasi?




TEHTAVA 4 wmotivaatio ja ajatusvddristymdt

TEHTAVA: Piihteiden kiyttos lisdivat ajatukset
- ajatusvaaristymien tunnistaminen

Positiivisen poissulkeminen

Tama tarkoittaa ajattelutapaa, jossa keski- Esimerkkeja:

tytaan pelkastaan negatiivisiin asioihin ja « Huomataan vain, ett3 puoliso mainitsee,

jatetaan hyvat tai myonteiset asiat kokonaan etta kaupasta unohtui maito, mutta ei

huomiotta. huomata, ettd han myds kiitti kaupassa
kaynnista.

» Retkahduksen jalkeen ajatellaan: “En
onnistu koskaan.” Samalla unohdetaan,
etté taustalla on pisin raitis jakso tdhén
mennessa — arvokas saavutus ja hyva
lahtokohta jatkolle.

Millaisia esimerkkeja positiivisen poissulkemisesta huomaat omassa ajattelussasi?
Kirjoita muutama tilanne, joissa olet huomannut keskittyvasi vain negatiiviseen ja jattanyt
positiivisen huomiotta.

Mita voisit sanoa itsellesi tai tehda, kun huomaat keskittyvasi vain kielteisiin asioihin?
Pohdi keinoja pyséayttaa téllainen ajattelu — esimerkiksi: “Vaikka kaikki ei mennyt
taydellisesti, onnistuin kuitenkin monessa asiassa.”




TEHTAVA 4 wmotivaatio ja ajatusvddristymdt

Pohdi voisiko tilanteessa olla my6s jotakin myonteistd? Mika myonteinen asia, jota et ole
huomannut, voisi olla?

Vaarat yleistykset

Vaarilla yleistyksilla tarkoitetaan ajatteluta- Esimerkkeja:
paa, jossa yksittéisesta tilanteesta tai ko- «  Ystdva ei vastaa puheluun
kemuksesta vedetaan liian suuria ja laajoja > “Kukaan ei valitd minusta.”

johtopgatoksia. e Yksi pyynt6 torjutaan

- “Maailma on aina minua vastaan.

Millaisia vaaria yleistyksia huomaat omassa ajattelussasi?
Kirjoita esimerkkeja tilanteista, joissa olet saattanut yleistaa lilkkaa yhden kokemuksen
perusteella.

Mita voisit sanoa itsellesi tai tehda, kun huomaat yleistavasi lilkaa?

Voisitko pyséhtya miettimaan, onko muita kokemuksia, jotka osoittavat toisin tai 16ytyisiko
tilanteeseen poikkeuksia? Esim. “Vaikka Pirjo ei soittanut nyt takaisin, niin Matti soittaa
minulle viikoittain.”
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Mustavalkoinen ajattelu

Mustavalkoisessa ajattelussa asiat nahdaan

joko hyvina tai huonoina, onnistumisina tai
epaonnistumisina — ilman valimuotoja. Har-
maan savyja ei huomata.

Esimerkkeja:

Jos en onnistu heti muuttamaan
paihteiden kayttdani, olen luuseri.

Jos en voi menna kaljalle kavereiden
kanssa, sosiaalinen elamani on pilalla.

Ajauduin riitaan laheiseni kanssa, joten
olen pelkka nolla, millaan ei ole mitéaan
valia. Voin aivan hyvin ottaa jotain.

Joustavampia ajatuksia voisivat olla:

On ihan normaalia, ettd muutos vie
aikaa. Vaikka tuli lipsahdus, olen silti
mennyt eteenpain.

Harmittaa, etten voi menna kaljalle,
mutta se ei tarkoita, ettd sosiaalinen
elamani olisi ohi. Minulla on myds perhe
ja yksi raitis ystava. Voin keksid muuta
tekemista.

Riita tuntuu pahalta, mutta jos otan nyt,
tilanne pahenee entisestaan. Olen silti
arvokas ihminen, ja tilanne voi parantua
my&hemmin. Riitaa on hyva selvitella
huomenna, kun olen itsekin rauhoittu-
nut.

Millaisia mustavalkoisia ajatuksia huomaat itsellasi esiintyvan?

Esimerkiksi: “Mistaan ei koskaan tule mitaan.”

Mita voisit sanoa itsellesi tai mita voisit tehda, kun huomaat ajattelevasi nédin?
Esimerkiksi: “Vaikka kaikki ei mene kerralla nappiin, se ei tarkoita epaonnistumista.”

Voit myds miettia, mité toivoisit jonkun muun sanovan sinulle tuolloin. Esim. Asiat tuntuvat
tanaan pahoilta, mutta huomenna on helpompaa. Voisitko ehka sanoa sen itsellesi?

Léhde: Stenberg, Service, Saiho, Pihlaja, Koivisto, Holi, Joffe: Irti alkoholista



TEH TAVA 5 Laukdisevat tekijcit

TEHTAVA: Laukaisevat paikat ja ajat

Pohdi viimeisen puolen vuoden ajalta, mihin paikkoihin ja aikoihin paihteiden kayttosi painottuu.

Rastita itsellesi tyypilliset paikat:
kotona

baarissa

yokerhossa

ulkoilmassa, kuten puistossa
harrastuksen yhteydessé
ravintolassa

tuttujen luona

mokilla

lomamatkalla

muualla, missa:

Ooodoogogno

Rastita itsellesi tyypilliset ajat, joihin
paihteiden kaytté painottuu:
aamulla

lounasaikaan

iltapaivalla

illalla

ennen nukkumaanmenoa

yolla

tiettyina viikonpaivina

(esim. perjantaisin ja lauantaisin)
tiettyina aikoina kuukaudessa
(esim. elakepéivéana)

tiettyiné aikoina vuodesta

(esim. kesalla)

muulloin:

0O 0O 0O Ooogoood

TEHTAVA: Laukaisevat tilanteet ja tunteet

Pohdi viimeista puolta vuotta ja valitse, mitka alla olevista tunteista ja tilanteista
laukaisevat sinussa herkasti halun kayttaa paihteita.

Rastita itsellesi sopivat vaihtoehdot:
vihaisuus
surullisuus
masentuneisuus
loukkaantuneisuus
kostonhaluisuus
yksinaisyys
toivottomuus
turhautuminen
syyllisyys

pelko
hermostuneisuus
levottomuus
iloisuus
rentoutuneisuus

ODopodoooouooogogn

itsevarmuus
ihastuneisuus
epavarmuus
riitelynhalu
muu tunne

Oooog
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Rastita itsellesi sopivat vaihtoehdot: [J  muu tilanne:
nahdesséni/kuulleessani alkoholi-
mainoksen

ohittaessani tietyn baarin/ravintolan
nahdessani jonkun muun kayttavan
paihteita

kuullessani keskustelua paihteiden
kayttamisesta

syodessani tiettyja ruokia

ollessani tietyssa osassa kotiani
tietynlaisella kelilla (esim. aurinkoisena
paivana)

oo o oo

TEHTAVA: Muut laukaisevat tekijit

Pohdi paihteiden kayttoasi vimeisen puolen vuoden osalta alla olevien kohtien
mukaisesti.

Ihmiset, joiden kanssa kaytan usein paihteita (esim. puolison, sukulaisten, lapsesi,
ystaviesi, tuntemattomien kanssa, yksin ollessasi):

Ihmissuhdetilanteet, jolloin kdytén usein paihteita (esim. riideltyéni laheiseni kanssa, kun
minulla on hauskaa ystavien kanssa tai ollessani yksin):
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Tekemiset, joiden aikana kaytan usein péihteita (esim. kotity6t, ruoanlaitto, tupakointi, TV,
saunominen, syéminen, lukeminen, pelaaminen, jokin harrastus, jutteleminen, riitely):

Raha-asioihin liittyva paihteiden kaytté (esim. silloin kun en saa maksettua laskuja, kun olen
huolissani rahatilanteestani, kun olen kayttényt liikkaa rahaa, kun riitelen [aheiseni kanssa
rahankaytéstani tai kun minulla on paljon rahaa):

Katso lopuksi vastauksiasi ja mieti, mitka asiat nayttavat
laukaisevan tai lisdavan paihteiden kayttoasi.
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TEHTAVA: Kun halu kiyttia paihteits yllattaa

Viimeaikaisia tilanteita, joissa olen kayttanyt paihteitd enemman kuin olin suunnitellut
(esimerkiksi: olin sydmassa ystévien kanssa tai keskiviikkona yksin kotona):

Kirjaa ndiden tilanteiden yhteyteen, mitka tekijat vaikuttivat siihen, etta paadyit
kayttamaan paihteita.

(esimerkiksi: illanvietossa oli vaikea kieltaytya, kun viinia tarjottiin jatkuvasti. Keskiviikkona
olin artynyt ja yksinainen, eika ollut tekemista eika seuraa.)

Pohdi myos, mita olisit voinut tehda toisin paihteiden sijaan.
(esimerkiksi: illanvietossa olisin voinut vaihtaa alkoholittomiin ja jutella enemman sen
kaverin kanssa, joka ei juonut. Keskiviikkona olisin voinut soittaa raittiille kaverille.)
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Listaa seuraavaksi tilanteita, joissa teki mieli kayttaa paihteita, mutta onnistuit olemaan
ilman. (esimerkiksi: kaverin synttareilld ja lauantai-iltana kotona.)

Pohdi, mitka teot tai ajatukset auttoivat sinua pysymaan paihteettomana.
(esimerkiksi: olin etukateen varautunut juhliin. Lauantaina ajattelin, etta tulisi vain syyllinen
olo, enka jaksaisi lahted sunnuntaina ulos.)

Muista kirjoittaa paihdepaivakirjaa ja mielekkadan tekemisen suunnitelmaa koko ajan.
Mieti lisdksi kertoja jolloin olet aiemmin onnistunut valttamaan paihteiden kayton.
Miten se onnistui?

Pohdi seuraavaksi vaihtoehtoista tekemista tehtavan kuusi avulla.

Léhde: Stenberg, Service, Saiho, Pihlaja, Koivisto, Holi, Joffe: Irti alkoholista



TEHTAVA 6 Omat vaihtoehtoiset tekemiset

Omat vaihtoehtoiset tekemiset

Seuraavassa on joitakin tekemisii, jotka voivat tuntua sinusta mielekkailta.
Rastita sellaiset tekemiset, jotka koet mielekkaiksi ja joiden koet lisaavan mielihyvaa.

Kotona ja arjessa

ruuanlaitto

leipominen

uuden reseptin kokeileminen
kasitdiden tekeminen
nikkarointi

hyvan aterian sydminen
radion kuuntelu
viherkasveista huolehtiminen
kaapin jarjestaminen uudelleen
kirjan lukeminen

lehden lukeminen

2 JOooooogood

odin ulkopuolella

kirpputorilla kdyminen
kirjastossa kdyminen

ystavan luona kyléssa kdyminen
luonnossa kavely

ostoksilla kdyminen

kahvilassa kdyminen
ravintolassa kdyminen

Oooooon

A

tavien ja perheen kanssa
kortin pelaaminen
lautapelin pelaaminen
joulukorttien askartelu yhdessa
toisen hartioiden hierominen
syntyméapaivan juhliminen
lomamatkan suunnitteleminen
illanvietto kahden kesken

entoutusta

lukeminen

tv:n katselu

hierojalla kdyminen
jalkahoidossa kédyminen
kampaajalla kdyminen

saunassa kayminen
rentoutusnauhan kuunteleminen
luonnon &anien kuuntelu ulkona
lemmikin rapsutus

OO0ooooood® oooodoo

Kulttuuria ja luovuutta

[] teatterissa kdayminen

[1 elokuvissa kdyminen

[1 konsertissa kdyminen

[1 taidenayttelyssa kdyminen

Léhde: Stenberg, Service, Saiho, Pihlaja, Koivisto, Holi, Joffe: Irti alkoholista

[
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museossa kayminen

musiikin kuunteleminen
runojen kirjoittaminen
tarinan kirjoittaminen
maalaaminen/piirtdminen
opistokurssille osallistuminen

uorovaikutuksellista

neuvon antaminen toiselle

ystavan kuulumisten kuunteleminen
toisen hyvien asioiden huomiointi
neuvon kysyminen ystéavalta

toisen auttaminen

puhelimessa puhuminen
vapaaehtoistoiminta

naapurin auttaminen

iikunnallista

ulkoilu

kavelylla kdyminen

uuden liikuntalajin kokeileminen
joogatunnilla kdyminen
kuntosalilla kdyminen
juoksulenkki

pyoraily

uimassa kayminen

tikan heitto

uut

jonkin uuden taidon opettelu
kasvonaamion laittaminen

kalastus

lahjan ostaminen ystévalle
ikkunaostoksilla kdyminen

mukaviin vaatteisiin pukeutuminen
viestin kirjoittaminen vanhalle ystavalle
valokuvien katselu

Keksitko joitakin omia ideoita mielekkaasta
tekemisesta?




TEHTAVA 7 Haavoittuvuuden véihentéminen

TEHTAVA: Haavoittuvuuden vihentiminen

Nalka, vihaisuus, yksindisyys, vasymys (Hungry Angry Lonely Tired) voivat liséta riskia
paihteiden kayttoon.

Miten vahennan tilanteita, joissa minun on nélka tai lisdan kykyani olla néissa tilanteissa
kayttamatta paihteita? (esimerkiksi: Pidan kiinni sdannéllisista ruoka-ajoista. En ota
lasillista ennen kuin olen sydnyt kunnolla.)

Miten vahennan tilanteita, joissa olen vasynyt, tai vahvistan kykyani olla téllaisissa
tilanteissa ilman péihteita? (esimerkiksi: Jatan myohaiset illanvietot tauolle ja menen
nukkumaan ennen puoltayotad. Kun huomaan olevani vasynyt, véalttelen paikkoja, joissa
alkoholia on helposti saatavilla.)

Miten vahennan tilanteita, joissa olen huonolla tuulella, tai vahvistan kykyani olla tallai-
sissa tilanteissa ilman paihteitd? (esimerkiksi: Valtan olemasta kahdestaan tietyn kaverin
kanssa, koska drsyynnyn hénen seurassaan helposti.)




TEHTAVA 7 Haavoittuvuuden véihentéminen

Miten vahennan tilanteita, joissa tunnen oloni yksindiseksi, tai vahvistan kykyani olla tal-
laisissa tilanteissa ilman péihteitda? (esimerkiksi: Suunnittelen iltoihin enemmén tekemista
ja seuraa. Poistan kotoani kaikki péihteet, jotta en voi yksin ollessani turvautua niihin.)

TEHTAVA: Piihteiden kiyttoon oikeuttavat ajatukseni

Millaisia ajatuksia huomaat mielessasi, jotka antavat sinulle luvan kayttaa paihteita?
Yrita muistella tilanteita, joissa olet kayttényt paihteita enemman kuin olit aikonut.
Paihteiden kayttoon oikeuttavat ajatukseni: (esim. “Voin ottaa vield yhden lisaa.” tai
“Minulla on ollut niin rankka péiva, ettéd olen ansainnut tdmén.”)

Mita voisin sanoa itselleni tai miten voisin toimia rakentavasti, kun havaitsen itsellani
paihteiden kayton oikeuttavia ”lupalappuja”? Yrita keksia ainakin kolme eri keinoa.
(esim. Tama tunne menee ohi, en tarvitse paihdetta.)

Léhde: Stenberg, Service, Saiho, Pihlaja, Koivisto, Holi, Joffe: Irti alkoholista



TEHTAVA 8 inmiset ja vuorovaikutustilanteet

TEHTAVA: Oman vuorovaikutustilanteen tutkiminen

Pohdi viimeaikaista tilannetta, joka ei mielestasi sujunut toivotulla tavalla. Voit palata tahan
tehtavaan myohemmin, jos haluat tarkastella jotain uutta eteen tullutta tilannetta.

Mita minun ja toisen henkilon valilla tapahtui (esim. Léheiseni ihmetteli miksi olen niin
saamaton.)?

Mita tunsin ja ajattelin (esim. Loukkaannuin, olin ahdistunut, véhan masentunutkin.
Ajattelin "Mina en koskaan kelpaa.”)?

Mité tarvitsin ja toivoin toiselta (esim. tukea, rohkaisua, ymmarrysta sille, ettd minulla ol
ollut huono paiva)?




TEHTAVA 8 inmiset ja vuorovaikutustilanteet

Miten pelkasin toisen reagoivan (esim. Pelkasin [aheiseni olevan pettynyt minuun ja etté
han ei hyvéksyisi minua sellaisena kuin olen)?

Mita tein (esim. En sanonut mitaén, vetaydyin.)

Mita seuraavaksi tapahtui valillamme (esim. Léheinen tuli kysymaan, mika minulla taas on)?

Mita olisin voinut tehda toisin, jotta tarpeeni/toiveeni olisivat tulleet huomioiduksi? Mita
olisin voinut tehda toisin, jotta tilanne olisi paattynyt paremmin? (esim. Sen sijaan, etta
vetaydyin, olisin voinut kertoa, ettd minulla on huono péivé ja etta kaipaisin tdnaén tukea.)




TEHTAVA 8 inmiset ja vuorovaikutustilanteet

TEHTAVA: Oma ei-harjoitus

Pohdi jotakin oman eldaman tilannetta, jossa olisit halunnut tai haluaisit kieltdytya. Suun-
nittele, mita voisit sanoa. Voi olla hyodyllista tehda harjoitus useammasta eri tilanteesta
mutta yksikin riittaa. Harjoitusta on hyva kokeilla kdytannossa mahdollisimman pian.
Parhaan tuloksen saat, kun harjoittelet ei-harjoitusta daneen esimerkiksi peilin edessa.
Muista kiinnittda huomiota myos elekieleen (katso silmiin ja ole kasvokkain,

ota avoin asento, ole rauhallinen).

Mista haluat kieltaytya? (esim. Kaupungille I1ahteminen):

Toista toisen pyynto adneen (esim. Haluat siis, etta tulen kaupungille):

Kerro miksi et (esim. Haluan rentoutua tanaan):

Sano jamakasti ei (esim. Valitettavasti tdnaéan ei siis kay):




TEHTAVA 8 inmiset ja vuorovaikutustilanteet

Ehdota kompromissia (esim. Ensi viikolla ehtisin kuitenkin ndhda):

TEHTAVA: Oma piihteisti kieltiytyminen

Valitse sellainen tilanne, jossa paihteista kieltdytyminen saattaa olla itsellesi hankalaa.
Pohdi, mita voisit sanoa tilanteessa ja miten voisit toimia. Yrita valita sanasi niin, etta ne
sopivat itsellesi.

Tilanne (esim. Kaveri ehdottaa saunaolutta):

Aloita sanalla El tai EN (esim. Ei kiitos.):




TEHTAVA 8 inmiset ja vuorovaikutustilanteet

Ehdota vaihtoehtoja (esim. Voisin ottaa kokiksen.):

Jos toinen jatkaa, vaihda puheenaihetta (esim. Teillah&n on hieno sauna. Oletteko rempan-
neet sita?):

Jos toinen jatkaa edelleen, pyyda ettad han lakkaa tarjoamasta juotavaa (esim. Nyt menee
kylla tyrkyttdmisen puolelle. Kuten sanoin, otan kokiksen.)

Jos tilanne jatkuu, kdyta ongelmanratkaisutaitojasi, esimerkiksi poistu tilanteesta (esim.
Missa on vessa?):

Ldhde: Stenberg, Service, Saiho, Pihlaja, Koivisto, Holi, Joffe: Irti alkoholista



TEH TAVA 9 Takaiskujen ehkdiisy

TEHTAVA: Kohti palkitsevaa arkea

Mita takaiskuja ehkaisevia asioita arjessasi jo on? Kayta apuna mielekkaan tekemisen
taulukkoasi. Jos huomaat, etté et ole tyytyvainen vastauksiisi, niin pohdi mita teet jatkos-
sa eri tavalla tai mita voit vahvistaa.

Mielekasta tekemista:
(Mika tekeminen saa ajan kulumaan ja tuo hyvaa mielta?)

Liikuntaa:
(Millaista liikuntaa tai liikkeellé oloa arjessasi on? Kevytkin liike auttaa vointia.)

Rentoutumista:
(Miten palaudut tai rauhoitut paivan aikana tai sen péaatteeksi?)

Raittiutta tukevia ajatuksia ja ajattelutapoja:
(Millaiset ajatukset auttavat pysymaan paatoksessasi tai muistuttavat, miksi valitsit
muutoksen?)




TEH TAVA 9 Takaiskujen ehkdiisy

Sosiaalisia aktiviteetteja tai harrastuksia:
(Esim. ystavien tapaaminen, ryhmétoiminta, kerhot — pienikin kontakti toiseen voi auttaa.)

Voimaa antavat ihmissuhteet, jotka tukevat raittiutta:
(Kenen seurassa sinun on helpompi pysyé paatoksessasi?)

Positiivisia tavoitteita:
(Esim. haluan oppia jotain uutta, parantaa terveytténi, saada rytmia paiviin - tavoitteet
auttavat suuntaamaan eteenpain.)

Muita voimavaroja:
(Onko jokin muu asia, tapa tai ajatus, joka tukee sinua juuri nyt?)




TEH TAVA 9 Takaiskujen ehkdiisy

TEHTAVA: Omat varomerkkini

Tassé tehtavassa pysahdyt tunnistamaan omia varomerkkejasi — pienia tai isompia merk-
keja, jotka voivat kertoa siitd, etté lipsahduksen tai retkahduksen riski on kasvamassa.
Na&ita on hyva tunnistaa etukateen, jotta osaat reagoida ajoissa.

1. Ajatukset:
Millaiset ajatukset voivat kertoa siita, etta olet vaarassa lipsahtaa?
(Esim.”Olen ollut niin pitkdan kunnolla, etté nyt voisi ottaa vahan.”)

2. Tunteet ja mielialat:
Millaiset tunnetilat tai muutokset mielialassa voivat kertoa riskista?
(Esim. artyneisyys, pettymys, vasymys, liiallinen innostus tai huolettomuus.)

3. Kayttaytyminen ja teot:
Miten lipsahdus saattaa alkaa nakya teoissasi?
(Esim. alat valtella tiettyja ihmisid, lopetat rutiinit, alat ndhda vanhoja kayttokavereita.)

4. Elamantilanteen muutokset:
Millaiset aiemmat elamantilanteet ovat lisénneet riskia paihteiden kayttoon?
(Esim. yksinaisyys, stressi, konfliktit, isot elamanmuutokset.)




TEH TAVA 9 Takaiskujen ehkdiisy

TEHTAVA: Suunnitelmani varomerkkien varalle

Kun olet oppinut tuntemaan varomerkkisi, on tarkeaa, etta sinulla on valmis suunnitelma,
jonka voit ottaa kayttoon.

1. Mita voin tehda varomerkkien ilmetessa?
(Esim. I1ahden kavelylle, soitan ystévalle, palaan rutiineihin, kirjoitan tunteeni yl6s.)

2. Miten voin vahvistaa hyvinvointia ja motivaatiota?
(Esim. muistutan itseani, miksi haluan olla ilman paihteité, pidan kiinni pienisté hyvista
tavoista.)

3. Enta jos ei huvita toimia suunnitelman mukaan?

Miké auttaisi sinua ryhtymaan toimintaan silloinkin, kun mieli vetaa vastakkaiseen
suuntaan? (Esim. asetan vain yhden pienen tavoitteen, kuten "lahden ulos edes viideksi
minuutiksi”.)

Voit myos palata tehtavan 2 listaan, paihteiden kayton hyodyista ja haitoista
- nain palautat mieleesi, miksi paatit muuttua.



TEH TAVA 9 Takaiskujen ehkdiisy

TEHTAVA: Suunnitelmani lipsahduksen varalle

Jos havahdut siihen, etta olet jo kayttényt paihteita, kyseessa on lipsahdus, ei viela taysimit-
tainen retkahdus. se ei tarkoita epaonnistumista. Lipsahduksesta voi aina palata takaisin.

1. Millaisessa tilanteessa saattaisin lipsahtaa tavoitteestani?
(Esim. yksin kotona viikonloppuna, juhlapéivan vietossa, kun on paljon negatiivisia tunteita.)

2. Miten toimisin lipsahduksen jalkeen, ettei tilanne pahene?
(Esim. soitan heti jollekin, poistun tilanteesta, kirjoitan tunteeni ylos.)

3. Miten suhtautuisin tilanteeseen rakentavasti?
(Esim. sanon itselleni: "Kaikki tekevat virheita. Voin oppia tasté.”)

4. Miten palaan takaisin tavoitteeseeni?
(Esim. muistutan itseani paatokseni syista, kirjaan ylos mita tapahtui ja mita voin oppia.)




TEH TAVA 9 Takaiskujen ehkdiisy

6 tapaa reagoida lipsahdukseen.

1. Pysahdy - Al3 suurentele.
Yksi lipsahdus ei tarkoita, etté kaikki on pilalla. Se on vain pieni harha-askel.

2. Ota etiisyytta - tarkkaile itseasi.
Tutki, mita tilanteessa tapahtui ja mita ajattelit ja tunsit — ilman syyttelya.

3. Tunnista ajatuksesi — katkaise mustavalkoisuus.
Valta ajatuksia kuten "olen epaonnistunut taysin”. Ne eivat auta eteenpain.

4. Palaa paatokseesi— uudista sitoutuminen.
Muistuta itseasi, miksi paatit pysya raittiina. Se paatés on yha arvokas.
5. Vaihda suuntaa - toimi toisin heti
Poistu tilanteesta, kirjaa ylo6s mita tapahtui ja keksi muuta tekemista tilalle.

6. Jalkipuinti - ymmarra tapahtumaketju.
Kay lapi: mité tapahtui ennen lipsahdusta? Miten mieli ja keho reagoivat?
Mista kaikki alkoi?

BONUSTEHTAVA: Turvalliset tilanteet

Taman tehtavan avulla voit tunnistaa tilanteita, joissa et kdyta koskaan paihteita. Naiden
tilanteiden lisiaminen arkeen voi auttaa madaltamaan riskia lipsahdukselle.

Keiden seurassa et kayta paihteita?
(Esim. lasten, tietyt ystdvdt, tukiammattilaiset.)

Mita tekemisia sinulla on, jolloin et kdyta paihteita?
(Esim. liikunta, kahvilla kdyminen, kdsityét, luonnossa oleilu.)

Missa paikoissa et kdyta?
(Esim. kuntosalilla, harrastuksissa, IGheisen kotona.)

Millaisessa mielentilassa pysyt raittiina?
(Esim. kun olet jo valmiiksi hyvdlld tuulella, tai kun haluat olla tehokas ja skarppi.)




TEHTAVA 10 Eléménkaari

Kerro elamantarinasi daneen jollekulle tai kirjoita se ylos. Tassa kysymyksia ajatusten
liikkeelle saamiseksi. Pohdi erityisesti suhdettasi paihteisiin koko elaméan varrelta ja
miten se on muuttunut vuosien varrella. Pohdi myos tunteiden kasittelyasi ja ihmis-
suhteitasi koko elaméan varrelta. Oletko saanut turvaa, hoivaa ja laheisyytta?

Enté oletko joutunut tukahduttamaan tunteitasi?

LAPSUUS

Syntyma
e missa synnyin, milloin, millaisten ihmisten
keskelle

e mité minulle on kerrottu syntyméastéani
« mitka ovat varhaisimmat muistikuvani

Ensimmaiset leikit ja varhaislapsuus ennen
koulua

« millainen oli suhteeni sisaruksiin

»  ketka olivat leikkitovereitani

«  mitka olivat rakkaimmat leikkikalut ja
leikkipaikat

«  mitd muistan yhteisista hetkista
vanhempieni seurassa

e mista tunsin erityista pettymystéa

e sairastamiset

e jouduinko kantamaan vastuuta sisaruksista

e tunsinko yksindisyytta

Alkoholi (tai muu paihde)
« miten laheisesi kayttivat alkoholia,
kun olit lapsi

e« onko suvussasi alkoholismia

KOULUAJAT, MURROSIKA

Koulunkaynnin aloittaminen, kokemukset

koulusta aina murrosian kynnykselle asti

» millainen oli ensimmainen opettajani

* mista tunsin ylpeytta / missé koin epéon-
nistuvani ensimmaisina kouluvuosina

e millaisena nain aikuisten maailman

Murrosika aina aikuisuuden kynnykselle

asti

« miten koin naiseksi / mieheksi kehittymiseni

e kuka tuki minua térkeassé kehitysvaiheessani

» ensimmaiset poika-/tyttoystavani

«  mita pelkdsin / mistéd unelmoin

« millaisia hengellisia kokemuksia liittyi
nuoruuteni

Alkoholi (tai muu péihde)

mité sinulle kerrottiin alkoholin kaytosta,
vai kerrottiinko mitaan

minkalaista oli [ahiymparistdsi
suhtautuminen alkoholin kaytto6n

AIKUISUUDEN
KYNNYKSELLA

Aikuistuminen, irtaantuminen kotoa,
elama aina 30-vuotiaaksi

muistot opiskelemaan / téihin 1ahddsta
miten selviydyin itsendisena eldmassa
eldaméankumppanin etsinta / [6ytdminen
miten koin aikuisten maailman
parisuhteen solmiminen tai oma, itsenai-
nen, elama seké oman kodin rakentaminen

Elama 30-40-vuotiaana

mitka olivat tarkeita hetkia / kddnnekohtia
aikuisen elama vanhempana tai
lapsettomana

mitka olivat tarkeita ihmissuhteitani
millaiset asiat auttoivat eteenpéin
vaikeuksissa

Alkoholi (tai muu paihde)

milloin kokeilit alkoholia ensimmaisen kerran
milta se tuntui

minkalaista alkoholinkayttdsi oli "ruuhka-
vuosina”

KESKI-IKA

Elama 40-50-vuotiaana

millainen oli suhteeni lapsiin / omiin
vanhempiini / muihin tarkeisiin [aheisiin
mika eldmassa tuntui merkittavalta ja
tarkealta

mista unelmoin, mika vei eteenpain
misté jouduin luopumaan / sainko jotain

tilalle



TEHTAVA 10 Eléménkaari

Elama 50-vuotiaana

» millaista oli, kun lapset lahtivat maailmalle
tai milta aikuisika lapsettomana tuntui

«  muutokset ihmissuhteissa

« muutokset omassa itsessa

e suhde omiin vanhempiin

e mitd uutta elamaan

Alkoholi (tai muu paihde)

o muuttuiko alkoholinkayttdsi jonkun
ison elaméntapahtuman johdosta

ELAKKEELLE
SIIRTYMINEN

»  mista olen luopunut ja mita olen saanut
tilalle

e mika tdnaan on minulle térkeinta

»  mitéd odotan tulevaisuudelta

«  mika on auttanut eteenpéin

«  mitka ovat olleet merkittavimmat
kaannekohdat elamassani

e mitéa elama on minulle antanut

» loytyyko punaista lankaa / jos kirjoittaisit
kirjan eldamastasi, mika sen nimi olisi?

e mita toivoisin tasta eteenpain

Alkoholi (tai muu paihde)

» vaikuttiko elakkeelle jaaminen alkoholin
kayttoosi

TEHTAVA SISAINEN LAPSI

Valitse jokin hapeé&a tuottava muisto tai
mielikuva. Esimerkiksi tilanne, kun olisit
tarvinnut turvaa ja laheisyytta mutta se on
kielletty sinulta. Milloin olet ajatellut hapeaa
tuottavaa ajatusta ensimmaisen kerran?
Minka ikainen olit? Onko sinulla valokuvaa
itsestasi tuon ikaisena? Millainen olit tuol-
loin, mitd ajattelit, mista pidit, kenen lahelle
pyrit, saitko turvaa aikuisilta? Mita tunteita
kuvan katsominen herattaa? Mita tunteita
kuvan lapsi on kokenut?

Miten voisit auttaa tuota lasta nyt, kun olet
aikuinen? Mité tama lapsi kaipaa? Voitko
antaa sen lapselle ajatellen, ettd hén on
piiloutunut jonnekin sisallesi. Kuvittele itsesi
tuon lapsen viereen. Voitko halata lasta ja
antaa hanelle nyt sen turvan, jota han olisi
kaivannut. Mita sanoisit hanelle?

Voitko ottaa lapsen syliisi ja kantaa hanta
mukanasi tietden, ettéd hanella ei ole mitéan
muuta paikkaa, missa han voisi olla. Sina
olet ainoa ihminen, joka télla lapsella on.
Voitko ottaa hanet osaksi itseasi?

(Katja Myllyviita, Hépedn hoito, Duodecim 2020.)




TEH TAVA 11 Toipumisen vaiheet

De Leon: Toipumisen vaiheet

”Pdihde ei ole minulle ongelma.”

"Voisin lopettaa, jotta sddstdisin
rahaa.”

”Puoliso vaatii lopettamaan.”
Tunnistaa ongelman, I0ytaa syita
ja vastuun ulkopuoleltaan.

”Lopetan!”
Haluaa muutosta, mutta omin ehdoin.
Ei ole viela valmis hoitoon.

Opettelu eldméan ilman paihteita
alkaa. Fyysinen, sosiaalinen ja
psykologinen vieroittautuminen
paihteidenkaytosta.

Henkinen kehitys ihmisen&, uusien
elamantapojen oppiminen, kasvu.
Hoidosta irrottautuminen.

1

Kieltaminen

2

Eparointi

3

Motivaatio (ulkoinen)

Tl

Motivaatio (sisdinen)

5

Valmius muutokseen

6

Valmius hoitoon

7

Irrottautuminen

8

Paihteettomyys

10

Sisdistaminen/
Identiteetin muutos

Tama kuva liittyy valinnaiseen teemaan Toipumisen vaiheet.

Léhde: Jonna Siivikko, Minni Vainio ja Jani Salomaa (De Leon 1995)

“Ehkd jotain ongelmaa on. Mutta

pystyisin lopettamaan, jos haluaisin.”

Ei samaistu muihin, joilla on
ongelmia paihteiden kanssa.

”Tunnustan ongelman.

Haluan tehd sille jotain.”

Tahto muuttua omista [ahtékohdista
kasin, mutta ei viela tieda miten.

”Teen mitd vaan tarvitaan, olen
valmis ottamaan hoitoa vastaan.”
Valmis ottamaan vastaan saatavilla
olevan avun, ja tiedostaa, ettd on
muututtava itse.

Vakiintunut paihteetdn jakso, jota
pyrkii pitaméaan ylla. Tiedostaa riskeja
ja valttaa niita. Elama ei ole enaa koko

aikaa selviytymista paihteettémana.

Kéayttajasta paihteettémaksi.
Paattymaton loppueldman vaihe.
Uusi elamantapa on sisdistetty
kokonaan.



TEHTAVA 12 Tunnetaulukko

Tunteen
voimakkuus

Tunnetaidot

Lumoutunut Masentunut Raivostunut Kauhuissaan Katuvainen
Innostunut Tuskainen Vihainen Peloissaan Halvennettu
o | lki-onnellinen Yksindinen Hurjistunut Kivettynyt Hapaisty
3 Riemastunut Satutettu Rajahdys- Panikoiva Mustamaalattu
n Haltioissaan Toivoton pisteessa Vauhko Solvattu
Hurmioitunut | Murheellinen Shokissa Arvoton
Intohimoinen Kurja Vaheksytty
lloinen Sydansuruinen |  Jarkyttynyt Huolestunut Nolo
Hyvantuulinen Synkka Hermostunut Pelastynyt Hapeissaan
O Hilpea Hukassa Puolustus- Pelokas Loukattu
2 Helpottunut | Stressaantunut kannalla Uhattu Luihu
E Petetty Turhautunut Epévarma Syyllinen
m Alakuloinen Kiihtynyt Ahdistunut | Eparehellinen
4 Suuttunut Hermostunut Salaileva
Anteeksi-
pyytava
Hyvillaan Apea Arsyyntynyt Kiusaantunut Havelias
Tyytyvédinen | Huonotuulinen Kired Levoton Hamillaan
5 Mukava Poissa tolal- Vastusteleva Rauhaton Kiusaantunut
|<—t Miellyttava taan Narkastynyt Vaivaantunut | Vaivaantunut
<§t Rattoisa Pettynyt Harmissaan Epamukava Saalitty
Tyytyméaton Artynyt Varovainen HSlmo
Arka

Tama taulukko liittyy valinnaiseen teemaan Tunteet.
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