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TEHTAVA 1

Léheisen pdihteidenkdytté « 1/2

Kotitehtava: Laheisen paihteidenkaytto

. - Lyhytaikaiset Pitkaaikaiset
Allke Sl Kaytto myonteiset kielteiset
laukaisijat laukaisijat seuraukset seuraukset
1. Kenen seuras- | 1. Millaisia aja- 1. Mité hén 1. Miksi arvelet 1. Mita kieltei-

sa han yleensa
kayttaa paihtei-
ta? Vai kayttaako
hén paihteita
yksin?

tuksia arvelet
hanella olevan
juuri ennen péih-
teiden kaytt6a?

yleensa kayttaa?

hénen kayttavan
paihteita mielel-
laén

n
seurassa?
(Kenen kanssa?
Vai yksin?)

2. Missé héan
yleensa kayttaa
paihteita?

3. Milloin hén
yleensé kayttaa
paihteita?

2. Millaisia mie-
lentiloja hanella
nayttaa olevan
juuri ennen
paihteiden
kaytt6a? Miten
ne ilmenevat?

2. Kuinka paljon
hén yleensa kayt-
téa paihteita?

2. Miksi arvelet
hénen kayttavan
paihteita
mielellaéan

(Missa?)

3. Kuinka kauan
hénen paihteiden
kayttonsa
yleensa kestaa?

3. Miksi arvelet
hénen kayttavan
paihteita
mielellaan

(ajankohta)

4, Mita miellyt-
tavia ajatuksia
arvelet hanella
olevan, kun
han kayttaa
paihteita?

5. Mita miellyt-
tavia tunteita
arvelet hénen
tuntevan paihtei-
ta kayttdessaan?

sia seurauksia
hanen paihteiden
kaytollaan
mielestasi on?

a) lhmis-
suhteissa?

b) Fyysisessa
terveydessa?

c) Tunne-
puolella?

d) Tyossa/
harrastuksissa?

e) Raha-asioissa

f) Lakiasioissa
(esim. putkareis-
suja, sakkoja)

g) jossain
muussa?
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Léheisen pdihteidenkdytté « 2/2

Ulkoiset
laukaisijat

Sisdiset
laukaisijat

Kaytto

Lyhytaikaiset
myonteiset
seuraukset

Pitkaaikaiset
kielteiset
seuraukset

Ulkoiset laukai-
sijat ovat mm.
tapahtumia, ihmi-
sia, ajankohtia,
paivia, paikkoja,
tuoksuija, jotka
edeltavat paihtei-
denkayttoa.

Esimerkiksi

1) vanhojen
tyokavereiden tai
naapurin kanssa.

2) kotona olo-
huoneessa, auto-
tallissa, mokilla,
lahibaarissa,
pihan grillipai-
kalla

3) viikonloppui-
sin, MM-kisojen
aikaan, heti
aamusta, kun
eléke on tullut,

2 x kuukaudessa,
riideltyaan vel-
jensa kanssa

Siséiset laukaisi-
jat ovat ajatuksia,
joilla paihteiden
kayttoa perustel-
laan ja tunteita,
joita halutaan
valttaa (ahdistus)
tai vahvistaa (ilo).
Tarkoitus on huo-
mata, etta halu
kayttaa paihteita
ei tule tyhjasta.

Esimerkiksi

1) "En kesté
tata enda.”
"Taméa on
toivonta.”

"Olen ansainnut
palkinnon.”
"Tata taytyy
juhlial”

2) Kiukkuinen >
puree hampai-
taan yhteen

Hermostunut,

ahdistunut > on
levoton ja kave-
lee edestakaisin

Ei ole tarkeaa tie-
taa juuri oikeaa
maaraa, karkea
arvio riittaa, jotta
pystyt seuraa-
maan muutoksia
kaytdén maarassa
jatkossa.

Esimerkiksi

1-3) Olutta,
kuusi 0,5 | tolkkia
kerrallaan noin
neljan tunnin
aikana.

Pohdi myés lau-
kaisevien tekijoi-
den ja paihteiden
kayton yhteytta.
Ovatko méaarat
joissain tilan-
teessa suurem-
pia kuin toisissa?

Paihdesairas
kokee aina joitain
valittémia, lyhyt-
aikaisia myontei-
sid seurauksia
paihteidenkay-
tostaan, jos

nain ei olisi, han
lakkaisi kaytta-
masta paihteita.

Esimerkiksi

1-5) Juo van-
hojen tyokave-
reiden kanssa,
koska muiste-
levat mielellaan
vanhoja hyvia
aikoja. Juovat
Pertin luona,
jossa kukaan ei
héiritse ja jossa
on hyvéa sauna.
Ajattelee, etta
on hienoa kuu-
lua porukkaan.
Tuntee, olevansa
tarkea, kaverit
pitavat hanesta.
Jannitys ja arjen
huolet katoavat.

Mitka aiemmin
laheisesi palkit-
seviksi kokemat
asiat ovat karsi-
neet paihteiden
kayton johdosta?

Piirra vastauk-
sen peraan tahti
(*), jos uskot
laheisesi olevan
itse samaa miel-
ta asiasta kuin
sina.

Esimerkiksi

a) jannitteita
avioliitossa,
koska olen koko
ajan huolissani
ja han pahantuu-
linen* b) han on
kokoajan vasy-
nyt, ei jaksa enaa
kavella pitkia
matkoja * ¢) han
on artynyt ja ala-
kuloinen d) han
on jattanyt puu-
tydharrastuksen-
sa e) rahat ovat
monesti loppu
ennen elaketta,
yrittaa lainata mi-
nulta f) ajoi ker-
ran humalassa ja
pelkasi jadvansa
kiinni g) ei halua
mokille niin usein
(siella ei ole
Alkoa, eika kaup-
poja lahella)

Copyright: Myllyhoitoyhdistys ry.

Ldhde: Jane Ellen Smith & Robert J. Meyers: Kuinka motivoida pdihdeongelmainen hoitoon Idheisten avulla.
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Kotitehtava: Tutustu tehtavikirjaan

Tutustu ohjaajien antamaan Irti laheisriippuvuudesta -tehtavakirjaan.

Tehtéavakirja on oma kokonaisuutensa, jota voit hyddyntaa haluamallasi tavalla Peesin rin-
nalla. Voit halutessasi tehda tehtavia rauhallisesti omaan tahtiin, jos koet niista olevan apua.

Irti laheisriippuvuudesta -tehtéavakirja on vain sinua itsedsi varten.
Sinun ei tarvitse nayttaa tehtavakirjaa laheisellesi.

Lue seuraavan kerran keskustelua varten tehtavakirjasta kohdat Johdanto,
Mika pitaa laheisriippuvuutta ylla sekd Voimaantumisen muistilista.

Kirjoita alle mita ajatuksia lukemasi heratti:

Kotitehtava: Voimaantumisen muistilista

Sen jalkeen, kun olette keskustelleet ryhmassé Iaheisriippuvuudesta, niin valitse Irti Idheis-
riippuvuudesta -tehtévakirjan Voimaantumisen muistilistasta 2-3 kohtaa, joihin keskityt
erityisesti seuraavalla viikolla. Voit my&s keksia omat valintasi listan ulkopuolelta.

Kirjoita alle mita ajatuksia lukemasi heratti:
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Kommunikaatiotaitojen kehittdiminen « 1/3

Keskustellaan ryhmassa:

Myonteisen kommunikaation ohjeet

Kommunikointi on keskeinen osa ihmissuh-
teita — etenkin silloin, kun paihteet kuormit-
tavat suhdetta. Se, miten asioita sanoo, vai-
kuttaa usein enemman kuin mita sanoo. On
myo6s tarkeaa miettia hetkea, jolloin tarkean
keskustelun voi aloittaa. Voit tehda keskus-
telualoitteen, kun paihdesairas laheisesi

ei ole paihteiden vaikutuksen alaisena eika
krapulassa seka tilanteessa, jossa kumpikin
osapuoli on kohtalaisen hyvalla tuulella.

Seuraavassa on kommunikaatiovinkkeja, joi-
ta voit kayttaa keskustelussa. Kaikkia ei tar-
vitse opetella ulkoa. Tarkoituksena on, etta
omaksut itsellesi luontevimmat. Tavoitteena
on, etté tulet itse kuulluksi ja ymmarretyksi
ja paihdesairas laheisesi on avoin keskus-
telulle. Voit harjoitella positiivista kommu-
nikaatiota my6s muiden perheenjasenien ja
ystavien kanssa.

1. Sano asiasi lyhyesti

&2

Hyva muistisdanté parempaan kommuni-
kointiin on MYM eli:

Myonteista
Ymmartavaista
Mina-sanalla alkavaa

Jos puheessa on kielteinen savy ja lause al-
kaa sina-sanalla, toinen voi kokea olevansa
hyokkéayksen kohteena - ja riita on helposti
valmis. Ymmartava tapa puhua tekee kuun-
telusta helpompaa, koska silloin toisen ei
tarvitse keskittya puolustautumiseen.

Pitkat selostukset vievat helposti huomion pois siita, mita todella haluat sanoa.
Mita enemman puheeseen kertyy vanhoja asioita ja tunteita, sitéd todennakdisem-
min toinen siirtyy puolustuskannalle — eika enaa kuule ydinasiaa. Lyhyet ja selkeat
lauseet auttavat sinua pysymaan asiassa ja toista kuulemaan paremmin.

Pistelidis: "Uskomatonta, ettd et soittanut sitd puhelua.
Mité olet oikein tehnyt koko pdivédn? Aina minG saan tehdd kaiken, sanoin Sirpal-
lekin, ettd tuo on kylld sukuvika, kun mitddn ei saada aikaiseksi...”

Parempi: "Etké ehtinyt tehdd sitd puhelua? Soittaisitko nyt?”
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2. Sano asiasi myonteisesti

Valta syyttelya, nimittelevia sanoja ja yleistavaa puhetta. Ne saavat lahes aina
aikaan puolustautumista ja selittelya — ei kuuntelemista. Mydnteisessa puheessa
keskityt kertomaan, mita toivot tai tarvitset, sen sijaan etté vain sanot, mita et
halua.

Kun sanoitat toiveesi selkeasti, laheisesi voi paremmin ymmartaa, mita toivot
hénen tekevan toisin. Jos vain pyydat lopettamaan jotain, voi jaada epaselvaksi,
mita toivoisit tilalle.

Pistelidis: "Minua inhottaa, kun olet humalassa ja nolaat itsesi
ystdvien edessd. Olet dll6ttéva.”

Parempi: "Kanssasi on kiva olla, kun olet selvin pdin. Saat meiddt kaikki aina
nauramaan jutuillasi.”

3. Sano asiasi tasmallisesti ja viittaa tiettyyn kayttaytymiseen

Epamaaraiset toiveet jaavat usein huomioimatta, koska niihin on helppo olla
reagoimatta. Sen sijaan selkeé ja tarkka pyynt6 antaa toiselle mahdollisuuden
todella ymmartaa, mitéd haneltd odotetaan. Tama on erityisen tarkeaa silloin, kun
pyynto liittyy jollain tavalla paihteiden kayttoon tai siihen kytkeytyviin tilanteisiin.

Kun pyydat jotakin konkreettista ja toteutettavissa olevaa, keskustelusta tulee
selkedmpi ja vahemman latautunut.

Pistelidis: “Tosta juomisesta ei tule mitddn! Et koskaan ajattele muita kuin itsed-

;”

SlI.

Myédnteisempi: "Toivoisin, ettd et joisi silloin kun lapsenlapset tulee kylddn.”

4. Nimea omat tunteesi

Kun kerrot tunteistasi rauhallisesti ja ilman syyttelya, toinen voi helpommin
pysahtya kuuntelemaan. Tunteiden jakaminen ei tarkoita, etta syyttaisit tai arvos-
telisit —vaan etta puhut siita, milta sinusta tuntuu. Laheisesi voi silloin paremmin
ymmartaa, mita tilanteet sinussa herattavat.

Tunteiden sanoittaminen voi my6s auttaa sinua itsedsi — kun tunne sanoitetaan
adaneen, se usein kevenee ja selkiytyy.

Pistelidis: ”Varmasti sattuu taas jotain ikdvad, kun alat ryyppdmdadn!”
Parempi: "Minua pelottaa, kun juot noin paljon. Pelkddn, ettd kuolet.”

5. Osoita ymmarrysta
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Yrité sanoittaa, ettd ymmarrat toisen nakdkulmaa - vaikka se olisi sinulle vaikea.
Se ei tarkoita, ettéd hyvaksyisit kaiken, vaan etta annat keskustelulle tilaa. Kun la-
heisesi kokee tulevansa ymmarretyksi edes jossain maarin, hdnen ei tarvitse heti
ryhtya puolustautumaan. Tama voi helpottaa kuuntelemista ja vuorovaikutusta.

Empaattinen sévy voi avata keskustelua tavalla, johon syyttelylla ei koskaan paa-
se.

Pistelids: “Et koskaan kuuntele minua!”

Myédnteisempi: "Ymmdrrdn, ettd tGmda on vaikea aihe, mutta toivon ettd voisim-
me puhua siitd yhdessa.”

6. Ota osittainen vastuu

Tama ei tarkoita vastuun ottamista toisen paihteidenkaytdsta. Tarkoitus on py-
sahtya miettimaan, olisiko jossain vaikeassa tilanteessa jokin pieni osa, josta voit
ottaa vastuuta — esimerkiksi oma reaktiosi tai sanavalintasi.

Kun néytat olevasi valmis tarkastelemaan omaa toimintaasi, se voi vahentaa toi-
sen puolustautumista. Viestina on: “En ole tassé vain syyttdmassa, vaan haluan
|6ytaa yhteistd ymmarrysta.” Se voi avata tilaa aidommalle keskustelulle. Tama ei
tee sinusta syyllistad — se tekee sinusta rakentavamman osapuolen.

Pistelidis: “Ei ihme, ettd riitelemme — et koskaan kuuntele!”

Myédnteisempi: "Olen pahoillani, ettd huusin eilen. Minua harmitti, mutta olisi
pitdnyt puhua rauhallisemmin.”

7. Tarjoa apuasi

Tarjoa apua tilanteessa, jos se tuntuu sinusta mahdolliselta. Voit ehdottaa jotakin
konkreettista, tai kysya suoraan: “Miten voisin auttaa?” Avuntarjous ei tarkoita,
etta otat vastuun toisen tilanteesta — se on keino osoittaa, etta haluat olla tukena,
et syyttamassa.

Paihdesairas kokee usein syyllisyytta tai hapeaa. Kun apu tarjotaan rauhallisesti
jailman painetta, silhen on helpompi vastata myodnteisesti.

Tarkeinta on, ettéd apu lahtee omista rajoistasi — voit olla avuksi, mutta &la yrita
pelastaa toista.

Pistelidis: "Vai on stressid! Alatko taas ryypdtd?”
Parempi: "Vaikutat uupuneelta, miten voisin auttaa?”

Kotitehtava: Kokeile positiivista puhetta

Valitse pari myonteisen kommunikaation ohjetta, joita kaytét viikon aikana
arkisissa tilanteissa kenen tahansa laheisen tai ystévan kanssa.

Léhde: Jane Ellen Smith & Robert J. Meyers: Kuinka motivoida pdihdeongelmainen hoitoon Iéheisten avulla.
Copyright: Myllyhoitoyhdistys ry. w
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Tehdaan ryhmassa: Elamankompassi Qﬁ?

Kéy seuraavat elaméanalueet lapi yksi kerrallaan ja pohdi nai-
ta kysymyksia:
1. Mita asioita pidat tarkeina talla elamanalueella?

2. Oletko tyytyviinen siihen, miten nama asiat toteutuvat
arjessasi?

3. Voisitko tehda jotain toisin, jotta elamasi olisi enemman
arvojesi mukaista ja tuntisit olosi tyytyvaisemmaksi?

Esimerkiksi kohdassa YSTAVAT: "Minulle on térkeda olla
hyva ystéava. Nyt en ole jaksanut huomioida ystaviani
tarpeeksi. Olen jattanyt valiin sovittuja tapaamisia.
Jatkossa soitan parhaalle ystavalleni kerran viikossa.”

OMA HYVINVOINTI (liikunta, ravinto, uni, mieli)

YSTAVAT (millainen ystavé olet, millaisia ystévyyssuhteita haluaisit)

l Helsinki
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PERHE JA PARISUHDE (millainen Iaheinen olet eri perheenjasenillesi, millaisia
ihmissuhteita haluaisit)

VAPAA-AIKA (millaisia harrastuksia sinulla on, mité uutta voit kokeilla, miten
rentoudut tai pidat hauskaa)

ITSENSA KEHITTAMINEN (mita uusia tietoja tai taitoja haluaisit hankkia tai vahvistaa)

YMPARISTO JA LUONTO (missa ymparistdssa haluaisit viettda aikaasi, miten paaset
luonnon &arelle, miten voit tehdé ymparistostéasi viihtyisemman)

Ld&hde: Arvo Pietikdinen 2019, Psykologisen joustavuuden tySkirja l Helsinki
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Kotitehtdava: Myonteisyysharjoitus

1. Harjoittele puhumaan itsellesi lempeasti. Jos huomaat moittivasi itseasi mielessasi,
pysahdy. Mieti, puhuisitko samalla tavalla hyvélle ystavallesi. Kokeile muotoilla ajatus uu-
destaan ystavallisemmin - niin kuin puhuisit téarkealle ja rakkaalle ihmiselle. Aloita pieni
rutiini: katso itsedsi aamuisin silmiin peilin edessé ja sano déneen jotain kannustavaa,
kuten ”Olen hyva tyyppi” tai "Mina parjaan kylla.” Katsekontakti itsesi kanssa vahvistaa
sanoman vaikutusta ja auttaa sinua todella kuulemaan, mité sanot.

2. Kirjaa paivittain yl6s hyvia hetkia. Pida viikon ajan positiivisuuspaivakirjaa. Kirjoita joka
ilta yl6s kolme asiaa, jotka ilahduttivat sinua sina péivana. Ei haittaa, vaikka asiat olisivat
pienia - niitd ne usein juuri ovat. Esimerkiksi lammin kuppi kahvia, ystévan viesti tai kau-
nis maisema riittdavat hyvin. Nain alat kiinnittda huomiota siihen, mika elamassasi toimii
ja tuottaailoa.

Jatka harjoituksia myds taman viikon jalkeen.

Maanantai:

1.
2.
3.

Tiistai:

Keskiviikko:
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Torstai:

Perjantai:

Lauantai:

Sunnuntai:




TEHTAVA 5 Pdihteettomyyteen tukeminen « 1/2

Keskustellaan ryhmassa:

@)
Paiihteettomyyden tukeminen @

Laheisen paihteettomyytta voi tukea vahvistamalla sellaista kaytosté, joka vie aikaa
ja huomiota pois paihteiden kaytosta. Mieti tilanteita, joissa voisit tukea laheistasi
valitsemaan paihteettéman tavan toimia — ja miten voit kannustaa hanta siihen.

Tarkastele seuraavia kysymyksia:
Onko laheisellasi jokin tekeminen tai harrastus, josta han oikeasti nauttii?
Voisiko tdma toiminta kilpailla suoraan paihteiden kayton kanssa?
Onko kyseinen toiminta sellainen, jota han voi tehda toistuvasti?
Nautitko itsekin toiminnasta, jos osallistut siihen?

Esimerkki:

Jos laheisesi kay raittiina kuntosalilla, huomioi se heti mydnteisesti, kun hén palaa kotiin.
Positiivinen palaute ei tarkoita paihteettémyyden suoraa mainitsemista - riittaa, etta
sanot jotain rohkaisevaa, kuten: "Huomaa kylla, etta tuo tekee sinulle hyvaa — naytat tosi
pirtealta!”

Muista:

Mydnteistd huomiota ja tukea annetaan vain silloin, kun laheinen on selvasti raittiina
— ei esimerkiksi krapulassa tai paihtyneena.

Hyvat tukikeinot ovat:

laheiselle mieluisia

ilmaisia tai edullisia

helposti toteutettavissa

my®os sinulle itsellesi mielekkaita

Esimerkkeja kevyista, kannustavista tavoista tukea paihteetonta kayttaytymista:

halaus tai kosketus

kehu tai lammin kommentti

yhteinen kahvihetki

hénen lempiohjelmansa katsominen yhdessa
pieni kavelylenkki

hénelle mieluisista aiheista jutteleminen



TEHTAVA 5 Pdihteettomyyteen tukeminen « 2/2

(@) ©)
Tehdaan ryhmassa: Keksi keinoja ﬂ\ﬁ/ﬂ»
s

Tee luettelo mahdollisista keinoista, joilla voit tukea paihteetdnta kayttaytymista.
Kay luettelosi lapi ja mieti jokaista kohtaa Iaheisesi kannalta. Pisteyta kukin kohta asteikolla
1-5 sen mukaan miten paljon uskot sen tuovan mielihyvaa laheisellesi.

1-2 | 3-4 | 5
Hyvin vahan mielihyvaa \ Jonkin verran mielihyvaa \ Paljon mielihyvaa
Keino 1 Pisteet
Keino 2 Pisteet
Keino 3 Pisteet

Sitten kun sinusta tuntuu, etta olet valmis, voit alkaa yhdistaa positiivista huomiointia
sanallisesti paihteettoméaan kayttaytymiseen (muista myonteisen kommunikaation ohjeet!).

Esimerkiksi:

"Tanaan oli niin mukava paiva, kun olit selvin pain.
Katsottaisiinko viela, se lempi tv-ohjelmasi yhdess&a?” Halaus.

Kotitehtava: Kokeile kaytannossa

Valitse yksi tapa, jolla tuet laheisesi paihteettomyytta ja koeta kayttaa sita tulevalla viikolla.
Tai vaihtoehtoisesti, jos et nde laheistasi tarpeeksi usein, soita hanelle positiivinen puhelu.

Léhde: Jane Ellen Smith & Robert J. Meyers: Kuinka motivoida pdihdeongelmainen hoitoon Iéheisten avulla.
Copyright: Myllyhoitoyhdistys ry. w
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Keskustellaan ryhmassa: Rajojen asettaminen

Raittiuden tukeminen on tarkeaa, mutta
se ei usein yksin riita. Jos laheisesi jatkaa
paihteiden kayttoa, tarvitset lisda keinoja
avuksesi.

1. Aseta rajat

Rajojen asettaminen auttaa laheistasi ym-
martamaan, etta paihteiden kaytolla on
seurauksia — ilman syyttelya tai uhkailua. Va-
litse konkreettinen tilanne, ja ilmaise, mika
on sinulle tarke&aa. Kerro mita haluat sopia,
mista tilanteesta ja mita itse aiot tehd4, jos
sopimus ei pida.

Esimerkki:

"Jos tulet illalla pdihtyneend kotiin, en
aio keskustella kanssasi. Haluan, ettd
puhut minulle selvin pdin.”

2. Poistu tilanteesta

Paihteiden kayttoon liittyvista tilanteista on
taysin sallittua ja suositeltavaa vetaytya -
omien rajojen ja turvallisuuden vuoksi.

Voit menna omaan huoneeseen tai ota
omaa aikaa. Lahde kéavelylle, kauppaan tai
ystavan luo. Al3 ja3 kuuntelemaan paihty-
neen puheita tai ala vaittelemaan. Muista,
etta et ole velvollinen olemaan tilanteessa,
joka tuntuu sinusta pahalta.

Esimerkki:

“Sovittiin, ettd katsotaan tdnddn leffa
selvin pdin. Ikdvad, ettd valitsit juoda.
Ldhden nyt siskon luo — voidaan katsoa
se joku toinen pdivd.”

3. Salli luonnolliset seuraukset

Paihteiden kaytosta syntyy usein ongelmia
- mutta jos [aheinen aina korjaa tilanteet
paihteitad kayttavan puolesta, tdma ei joudu
kohtaamaan omia valintojaan, ala siis paik-
kaa paihteiden aiheuttamia ongelmia. Ala
selittele laheisesi tekemisia tai siivoa hénen
jalkiaan. Salli, etta paihdesairas kohtaa ne
itse.

Esimerkki:

“En aio endd soittaa sukulaisille ja selit-
tdd puolestasi. Talld kertaa kerrot itse
miksi sunnuntailounas ei onnistu.”

Tarkeaa muistaa:

Rajojen asettaminen ei ole rangaistusta,
vaan oman hyvinvointisi ja toipumisesi suo-
jelemista.

Tilanne voi aluksi tuntua pahenevan - ole
silti johdonmukainen ja karsivallinen.

Rajojen pit&é olla sellaisia, joita voit ja ha-
luat pitaa. Ala uhkaa sellaisella, mité et
oikeasti aio tehda.
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Kotitehtiva: Kokeile kdaytannossa [ omat rajani

Kokeile seuraavalla viikolla rajojesi kertomista, vetaytymista tai kielteisten vaikutusten
sallimista, jos siihen tulee sopiva tilanne. Pohdi alle seuraavia kysymyksia:

Millaisissa tilanteissa voisit vetaytya tai jattaa reagoimatta paihteiden kayton seurauksiin?
Miten voit ilmaista rajasi myonteisesti, mutta jamakasti?
Milta tuntuu sallia paihteiden kaytén luonnolliset seuraukset?
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Tehdaan ryhmassa: Q@)O@

Oman elamanlaadun kohentaminen \Qp)

Muista palkita itseési siitd, etta olet juuri sina ja olet paattanyt panostaa omaan elamaasi!
Listaa alle mukavia asioita, joita voit tehda itsellesi.

1. taso 2.taso 3. taso

(ilmaisia, heti toteutettavissa) (suhteellisen edullisia, (kalliimpia, vievat enemman
vievat hieman aikaa) aikaa)

Esim. positiiviset sanat Esim. Soitan ystavalle tai Esim. Lahden risteilylle.

itselle. kayn kahvilassa.

Kotitehtava: Yksi pieni asia

Valitse yksi pieni asia, jonka teet vain itsesi vuoksi télla viikolla — jotain, mika tuo sinul-
le iloa, rauhaa tai voimaa, ja jota et tee velvollisuudesta muita kohtaan. Toteuta valit-
semasi asia ja kirjoita sen jalkeen lyhyesti ylos: Mita tein? Milta se tuntui? Haluaisinko
tehda tata useamminkin?
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Keskustellaan yhdessa: Toipumisen vaiheet @@

”Pdihde ei ole minulle ongelma.” 1
Kieltdminen

“Ehkd jotain ongelmaa on. Mutta
2 pystyisin lopettamaan, jos haluaisin.”
s see e Ei samaistu muihin, joilla on
Eparointi ongelmia péihteiden kanssa.

?Voisin lopettaa, jotta sddstdisin

rahaa.” 3
”Puoliso vaatii lopettamaan.”
Tunnistaa ongelman, |6yta syité Motivaatio (ulkoinen)

ja vastuun ulkopuoleltaan.

”Tunnustan ongelman.
ll- Haluan tehdd sille jotain.”
Tahto muuttua omista l&htékohdista

Motivaatio (siséinen) kasin, mutta ei viela tieda miten.

”Lopetan!” 5
Haluaa muutosta, mutta omin ehdoin.
Ei ole vield valmis hoitoon. Valmius muutokseen
?Teen mitd vaan tarvitaan, olen
6 valmis ottamaan hoitoa vastaan.”
Valmis ottamaan vastaan saatavilla
Valmius hoitoon olevan avun, ja tiedostaa, ett3 on
muututtava itse.
Opettelu eldamaén ilman péihteita
alkaa. Fyysinen, sosiaalinen ja 7

psykologinen vieroittautuminen

paihteidenkaytdsta. Irrottautuminen

Vakiintunut paihteeton jakso, jota

8 pyrkii pitdmaan ylla. Tiedostaa riskeja

o= ja valttaa niita. Elama ei ole enaa koko
Paihteettomyys aikaa selviytymista paihteettdméana.

Henkinen kehitys ihmisena, uusien
elamantapojen oppiminen, kasvu.
Hoidosta irrottautuminen.

10 Kayttajasta paihteettomaksi.
Paattyméaton loppuelaman vaihe.

Sisdistaminen/ Uusi elamantapa on
Identiteetin muutos sisgistetty kokonaan.

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

Milloin voit ehdottaa hoitoon hakeutumista?

1. Tunnista otolliset hetket

Seuraa tilanteita, joissa laheisesi on hetken avoin muutokselle. Tama voi olla esimer-
kiksi kriisin jalkeen, jolloin han katuu tekojaan. Naissa hetkissa voit tuoda esiin hoi-
don mahdollisuuksia korostaen asioita, jotka hanta voisivat erityisesti motivoida: oma
paatosvalta hoidon suhteen, kokeilun mahdollisuus, ihmissuhteiden parantuminen tai
muun eldman selkeytyminen.

2. Valmistele keskustelu huolella

Pohdi ennakkoon, miten puhut asiasta rakentavasti. Valitse rauhallinen hetki, jolloin
laheisesi on taysin selvin pain ja te molemmat olette kohtalaisen hyvassa mielentilas-
sa. Valta syyttelya ja keskity omiin huoliisi ja toiveisiisi. Muista aiemmin opitut myon-
teisen vuorovaikutuksen taidot.

3. Selvita hoitovaihtoehtoja etukateen

Karsi epavarmuutta tarjoamalla konkreettinen vaihtoehto. Selvita esimerkiksi, missa
pain on ryhmia, joihin voi tulla mukaan ilman ennakkoilmoittautumista. Tai selvita,
missa voi tavata kokemusasiantuntijan nimettdmasti. Kun sinulla on tieto valmiina,
helpotat paatésta hanen puolestaan.

4. Varaudu myoés kielteiseen vastaukseen

On tavallista, ettei hoitopaatds synny ensimmaisella tai edes kolmannella kerralla.
Ole valmis siihen, ettd ehdotukseesi vastataan kielteisesti, ja etta keskustelua pitaa
kayda uudelleen. Ole karsivallinen ja toista viestisi rauhallisesti — jokainen kerta voi
silti kylvaa uuden siemenen.

5. Huolehdi omasta tuestasi

Muista, etté laheisen paihdeongelma vaikuttaa myés sinuun. Mieti mista saat itse
tukea - omalta lahipiiriltasi, ammattilaiselta tai vertaistuesta. Myos paihdepalvelut
tarjoavat tukea laheisille. Sinun hyvinvointisi on yhta tarkea kuin laheisesi toipuminen.
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O

Keskustellaan ryhmassa: Otollisia hetkia

2

D

Joskus elama tarjoaa hetkia, jolloin padihdesairas laheisesi saattaa
olla herkempi kuulemaan huolesi ja pohtimaan muutosta. Naina hetkina voit
ehdottaa avun vastaanottamista.

1. Laheinen katuu aiheuttamaansa tilannetta

Esimerkiksi jos han on joutunut ongelmiin rattijuopumuksen vuoksi tai koko perheen
rahat ovat kuluneet alkoholiin, han saattaa olla vastaanottavaisempi muutokselle. Tall6in
voit myétatuntoisesti ehdottaa avun hakemista.

2. Yllattava huomautus pysayttaa

Jos joku ulkopuolinen - vaikka naapuri tai tuttava — huomauttaa alkoholintuoksusta tai
vaikkapa suuresta maarasta palautuspulloja, Iaheinen saattaa hetkellisesti pysahtya.
Tama voi avata ikkunan keskustelulle hoidon tarpeesta.

3. Laheinen osoittaa kiinnostusta vertaistukeesi

Jos han alkaa kysella ryhmast4, jossa itse kayt, voit kertoa, etta haet tukea omaan
jaksamiseesi ja haluat parantaa valillanne olevaa vuorovaikutusta. Samalla voit mainita,
ettd myds hanelle on tarjolla vertaistukea — esimerkiksi Helsingin kaupungin palvelukes-
kuksien vertaikstukiryhméa Kodori, joka on suunnattu elékeléisille, jotka haluavat vahen-
taa tai lopettaa paihteiden kayton.

4. Laheinen ihmettelee kayttaytymisesi muutosta

Kun hén kysyy, miksi olet muuttunut, voit kertoa avoimesti omasta muutoksestasi ja
halustasi voida paremmin. Samalla voit hienovaraisesti ehdottaa, ettd myds han voisi
saada apua ja vertaistukea, jos han haluaa.

Jos laheisesi on kayttanyt paihteita pitkaan eika hanella tunnu olevan halua lopet-
taa, sinun on hyva pyséhtya pohtimaan omia rajojasi ja jaksamistasi. Kuinka pitkélle
pystyt elamaén sen kanssa, ettéd han valitsee tdman elamantyylin? Pystytko viela
nakemaan hanet ihmisena sairauden takana — vai tuntuisiko sinusta paremmalta va-
hentaa yhteydenpitoa tai jopa katkaista se kokonaan? Vain sina voit tietda, mita sina
tarvitset voidaksesi paremmin.

Jos laheisesi on ikdantynyt paihteidenkayttaja, voit ehdottaa hanelle Pilke-poruk-
kaa, josta saa vertaistukea ja mielekasta tekemista arkeen mutta jossa ei vaadita
elamantavan muuttamista. Pilke-porukoita on kaikissa Helsingin kaupungin palvelu-
keskuksissa. Pyyda lisatietoa ryhmanohjaajalta.

Léhde: Stenberg, Saiho, Pihlaja, Service, Holi, Joffe: Irti masennuksesta.
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Eldmdnkaari * 1/2

Kotitehtava: Elamankaari

Kerro elamantarinasi daneen jollekulle tai kirjoita se ylos. Tassa kysymyksia ajatusten
liikkeelle saamiseksi. Pohdi erityisesti ihmissuhteitasi ja tunteiden kasittelyasi koko
elaman varrelta. Miten olet huolehtinut muista? Oletko kokenut tarvetta kontrolloida
asioita? Minkalainen itsetunto sinulla on ollut? Oletko joutunut tukahduttamaan tuntei-
tasi? Oletko saanut lapsena ilmaista vihaa tai muita negatiivisia tunteita? Miten olet

pitanyt kiinni rajoistasi?

LAPSUUS

Syntyma
e missé synnyin, milloin, millaisten ihmisten
keskelle

e mité minulle on kerrottu syntymastani
e«  mitka ovat varhaisimmat muistikuvani
« minkalainen suhde vanhemmillani oli

Ensimmaiset leikit ja varhaislapsuus
ennen koulua

« millainen oli suhteeni sisaruksiin

o ketka olivat leikkitovereitani

»  mitka olivat rakkaimmat leikkikalut ja
leikkipaikat

e mité muistan yhteisista hetkista
vanhempieni seurassa

»  mista tunsin erityista pettymysta,
sairastamiset

e  jouduinko kantamaan vastuuta sisaruksista

» tunsinko yksindisyytta

KOULUAJAT, MURROSIKA

Koulunkéynnin aloittaminen, kokemukset
koulusta aina murrosian kynnykselle asti

» millainen oli ensimmainen opettajani

e mista tunsin ylpeyttd/missa koin epa-
onnistuvani ensimmaisina kouluvuosina

* millaisena néin aikuisten maailman

Murrosika aina aikuisuuden kynnykselle asti

« miten koin naiseksi/mieheksi kehittymiseni

e kuka tuki minua tarkeasséa kehitysvaiheessani

» minkalaisia ystavyyssuhteita minulla oli

» ensimmaiset poika-/tyttoystavani

*  mita pelkdsin / mistad unelmoin

» millaisia hengellisia kokemuksia liittyi
nuoruuteni

AIKUISUUDEN
KYNNYKSELLA

Aikuistuminen, irtaantuminen kotoa,
elama aina 30-vuotiaaksi

« muistot opiskelemaan/toihin 1ahdosta

« miten selviydyin itsendisena eldmassa

o elamankumppanin etsintéd/Idytaminen

« miten koin aikuisten maailman

e parisuhteen solmiminen/itsendinen
elama ja oman kodin rakentaminen

Elama 30-40-vuotiaana

«  mitka olivat tarkeita hetkid/kdannekohtia

e aikuisen elama vanhempana tai
lapsettomana

« mitka olivat tarkeitad ihmissuhteitani

« millaiset asiat auttoivat eteenpain
vaikeuksissa

KESKI-IKA

Elama 40-50-vuotiaana

« millainen oli suhteeni lapsiin/omiin
vanhempiini/muihin tarkeisiin laheisiin

« mika elamassa tuntui merkittavalta ja
tarkealta

* mistéd unelmoin, mikéa vei eteenpain

e mista jouduin luopumaan/sainko jotain
tilalle

Elama 50-vuotiaana

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

« muutokset ihmissuhteissa

« muutokset omassa itsessa

e suhde omiin vanhempiin

e mité uutta elamaan
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ELAKKEELLE
SIIRTYMINEN

mista olen luopunut ja mité olen
saanut tilalle

mika tanaan on minulle tarkeinta
mita odotan tulevaisuudelta

mika on auttanut eteenpain

mitka ovat olleet merkittavimmat
kaannekohdat elamassani

mita elama on minulle antanut
I6ytyyko punaista lankaa/jos kirjoittaisit
kirjan elamastéasi, mikéa sen nimi olisi?
mita toivoisin tasta eteenpain

Eldmdnkaari * 2/2

Vapaaehtoinen ’
kotitehtava: @

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 ikdisena? Millainen olit tuol-
loin, mita 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? Mita tama lapsi kaipaa? Voitko
antaa sen lapselle ajatellen, ettd han on
piiloutunut jonnekin siséllesi. Kuvittele itsesi
tuon lapsen viereen. Voitko halata lasta ja
antaa hanelle nyt sen turvan, jota han olisi
kaivannut. Mita sanoisit hénelle?

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

(Katja Myllyviita, Hépedn hoito, Duodecim 2020.)
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