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6 Itsehoito-opas

Opas perustuu WHO:n julkaisuun Rachel Humeniuk, Sue Henry-Edwards,
Robert Ali and Sonali Meena (2010). Self-help strategies for cutting down or
stopping substance use: a guide. Geneva, World Health Organization.
Julkaisu on kaannetty suomeksi Helsingin kaupungin sosiaali- ja

terveysviraston psykiatrian ja paihdehuollon erityispalveluiden toimesta.

Opas on hyddyksi asiakkaille, jotka kokevat, etta he paihteiden kayttonsa
vuoksi ovat vaarassa saada haittoja tai ongelmia. Oppaan avulla voi tarkas-
tella ja arvioida pdihteiden kayttodan, punnita eri vaihtoehtoja ja saada

oivalluksia siitda, miten voi muuttaa kayttoaan tai lopettaa kokonaan.

Itsehoito-opas sopii jaettavaksi sosiaali- ja terveydenhuollossa, etenkin
paikoissa, joissa paihteiden kayttajien osuus todennakodisesti on muuta

vaestda suurempi.

Asiakkaalle voi antaa oppaan itsendisesti tyostettavaksi tai jaotella tehta-
viksi tapaamisten valiin. Oppaan voi my0s antaa asiakkaan mukaan hdanen

siirtyessa sosiaali- ja terveydenhuollon palvelusta toiseen.

Itsehoito-opasta taydentavat julkaisut Rachel Humeniuk, Sue Henry-Ed-
wards, Robert Ali, Vladimir Poznyak and Maristela Monteiro (2010). The
Alcohol, Smoking and Substance Involvement Screening Test (ASSIST*): man-
ual for use in primary care. Geneva, World Health Organization seka Rachel
Humeniuk, Sue Henry-Edwards, Robert Ali, Vladimir Poznyak and Maristela
Monteiro (2010). The ASSIST-linked brief intervention for hazardous and
harmful substance use: manual for use in primary care. Geneva, World Health

Organization.

*ASSIST- kdyttoopas seulontatesteineen on (2014) mukautettu Suomeen Helsingin kaupungin
Aikuisten ehkdiseva mielenterveys- ja paihdetyd ETY:n toimesta (ASSIST — Alkoholin, tupakan ja

huumeiden kdyton seulontatesti. Kdyttoopas perusterveydenhuoltoa varten).



Aluksi

Jos olet sita mielta, etta paihteiden kaytto aiheuttaa sinulle riskin

saada terveydellisia, sosiaalisia, oikeudellisia, psykologisia, tydhon TAMA OPAS ON
tai perheeseen liittyvia ongelmia, tdima opas auttaa sinua arvioimaan SUUNNITELTU
tapaasi kayttaa paihteitd. Lisaksi saat vinkkeja siita, miten voit YLI 18-VUOTIAILLE
muuttaa tottumuksiasi. JOILLA ON
KOHONNUT
Jos vieroitusoireesi ovat vaikeita tai olosi on erittain epamukava
. . . ry - . RISKI SAADA
alkoholin, tupakan tai muiden pdihteiden kdayton lopettamisen jalkeen, .
. . . o . PATHTEISIIN
sinun tulee hakea terveydenhoidollista apua omalta hoitajaltasi, )
LIITTYVIA

ladkariltasi tai mielenterveys- ja pdihdepalveluista.
HAITTOJA, MUTTA

JOILLA EI VIELA
OLE VAKAVIA
PAIHTEIDEN

KAYTTOON
LIITTYVA
ONGELMIA TAI
RIIPPUVUUTTA.

Itsehoito-opas 7



Mista tiedat, liittyyko

paihteiden kayttoosi
riskejar

o Eri paihteista aiheutuu eri haittoja ja riskeja.

Sinulla on riski saada ongelmia, jos esimerkiksi:

Olet voinut saada taméan
oppaan omalta hoitajaltasi
tai laakariltasi, joka
keskustelunne perusteella
on arvioinut, etta sinulla
on riski saada haittoja
jonkin yksittaisen tai
useamman kayttamasi

paihteen vuoksi.

RISKI SAADA ONGELMIA
VAIHTELEE YKSILOLLISESTI
RIIPPUEN HENKILOSTA,
YMPARISTOSTA JA SIITA,
PALJONKO KAYTTAA,
MITEN KAYTTAA, IASTA JA
SUKUPUOLESTA JNE.

8 Itsehoito-opas

kaytdt tupakkatuotteita — varsinkin jos poltat
kaytat runsaasti alkoholia tai juot itsesi humalaan

kaytat kannabista, kokaiinia, amfetamiinin kaltaisia
stimulantteja (kuten ekstaasi ja metamfetamiini),
muuntohuumeita, impattavia aineita, hallusinogeeneja,
opioideja tai rauhoittavia- tai uniladkkeita, joita laakari

ei ole sinulle maarannyt.




Mita on paihteiden
ongelmakaytto?

Paihteiden ongelmakayton syyna voi olla kertaluonteiset paihtymystilat,
paihteiden saannollinen kaytto tai riippuvuus - seka myds se, milld tavalla

paihdetta kaytetaan.

On mahdollista, etta jollakin on kaikkia naita ongelmia. Paihteiden kaytto
pistamalla voi aiheuttaa vakavia terveysongelmia riippumatta siita, mita
pistetaan. Minka tahansa aineen pistaminen aiheuttaa merkittavan vaaran
saada veriteitse leviavan infektion kuten HIV:n, B tai C-hepatiitin (maksatu-
lehduksen). Henkil6illd, jotka pistavat, on suurempi riski tulla riippuvaisiksi
ja karsia vaikeammasta riippuvuudesta verrattuna henkil6ihin, jotka eivat

pista.

Olet mahdollisesti
saanut omalta
hoitajaltasi tai

ladkariltasi
palautetta ja
tietoa terveys-
haitoista, jotka
liittyvat juuri sinun
kayttamiisi
paihteisiin.

Itsehoito-opas 9



Miten paaset
alkuun

Olet ehka jo sitd mieltd, ettd paihteiden kayttosi aiheuttaa
sinulle ongelmia. Haluat ehka tarkistaa kaytatko todella liikaa.
Taman oppaan avulla voit tarkastella tilannettasi ja

miten voit tehda muutoksia.

Kayttaytymisemme muuttaminen, myos pdihteiden suhteen,
voi tuntua pelottavalta tai vaikealta, mutta se on mahdollista.

PAIHTEIDEN
KAYTTOTAPAA
ON MAHDOLLISTA
MUUTTAA,

MONET OVAT
TEHNEET SEN.
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Nalin saat
tukea

Voit kayttaa tatd opasta itseksesi pyytamatta ketdan mukaan sithen
mita olet tekemassa. Sinulle voi kuitenkin olla suurta apua omasta tuki-

Anna tukihenkil6si lukea
tama opas ennen aloitta-

henkilGstd, joka ymmartaa sinua ja joka on halukas kayttamdan aikaansa mista, etenkin Neuvoja

tukemiseesi.

tukihenkildille — liite.

Tukihenkilési tulee olla joku johon luotat ja jonka kanssa tunnet

olosi mukavaksi, esimerkiksi kumppanisi, ystavd, sukulainen,

tyoOtoveri, sairaanhoitaja, seurakunnan tyontekija, ohjaaja tai laakari.

On tarkeaa, ettei tukihenkilollasi itselladn ole hoitamatonta pdihde-

ongelmaa samanaikaisesti kun han haluaa auttaa sinua paihteiden

kayttosi suhteen.

Jos joku tukihenkiloksi pyytamasi asiaa ajateltuaan Kieltaytyy, kannattaa

kysya joltakin toiselta. Moni arvostaa sita etta heilta pyydetdaan apua - se

palkitsee my0s heita.

Sanotaan,
ettd pitkd matka alkaa
pienestd askeleesta.

Silld, pidatkd taukoja matkan aikana
vai et, ei oikeastaan ole valia.
Padset kuitenkin perille.

Silld on vdlid, ettd haluat ja paatat
tehdd muutoksia, ja ryhdyt
toteuttamaan niita,

YKSI ASKEL
KERRALLAAN.
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Pitaisikdo minun
tehda jotain

paihteiden kaytolleni?

Saat vastauksen tahan kysymykseen kirjaamalla ylos kaikki ongelmat,
joiden arvelet aiheutuneen paihteiden kaytostasi viimeisten

kolmen kuukauden aikana.

Mieti mitd pdihdetta (pdihteitd) kdytat ja mita ongelmia kaytto
saattaa aiheuttaa. Huomaat ehka, etta jokin paihde aiheuttaa
monia ongelmia, kuten perheriitoja tai riitoja kumppanisi kanssa,
terveysongelmia - kuten unihairiéita, masentuneisuutta,
ahdistuneisuutta tai kiihtyneisyytta. Jotkut ovat huomanneet,
ettd paihteiden kaytto vaikuttaa heidan muistiinsa ja keskittymis-
kykyynsd, mika puolestaan voi aitheuttaa ongelmia tyossa tai
opiskelussa.



ESIMERKKI:

Juha on 33 v. mies joka asuu kumppaninsa ja heidan yhteisen pienen

lapsensa kanssa. Han kavi ladkarilla koska karsi jatkuvasta vasymyksesta ja oli

askettdin saanut pahan flunssan. Yleistutkimuksen tehtydan laakari kysyi Juhan

alkoholin ja muiden paihteiden kaytdsta.

Juha polttaa tavallisesti 1-2 piipullista kannabista iltaisin ja 4-5 viikon-

loppuisin. Han on askettdin huomannut, ettd ongelmat kotona ja tydssa ovat

pahentuneet kannabiksen kaytén vuoksi.

Laakari totesi, etta Juhalla on riski saada terveydellisia ja muita ongelmia

kannabiksen poltostaan ja pyysi hantd miettimaan, mitka nama ongelmat ovat.

ESIMERKKI: Juhan luettelo pdihteiden kayttdon liittyvista ongelmista

1. kannabis
2. kannabis

3. kannabis

4. kannabis
5
6

Asioiden unohtelu
Keskittymisvaikeudet

Kumppanini suuttuu minulle koska en juurikaan auta
kotitdissa

Ei paljon kiinnosta muu kuin television katselu

Itsehoito-opas 13



Arveletko paihteiden kayttosi atheuttaneen sinulle
ongelmia viimeisten kolmen kuukauden aikana?

Kirjaa tdahdn kaikki ongelmat,

joka liittyvat paihteiden kayttoosi

Pdihteiden kdytosta voi tulla ongelmia, jos olet paihtynyt, kdyttosi on
sdanndllista tai jos kaytat pdihteitd pistamallad. Jos pistat tai kaytat
pdihteitd saannallisesti, voit tulla riippuvaiseksi.

Jos joku muu
(perheenjasen, terveydenhuollon
ammattilainen tms.) on huomauttanut paihteiden
kayttoosi liittyvista ongelmista, ne on hyva lisata
luetteloosi. Saitpa sitten kirjattua joitakin
ongelmia tai et ...

VALINTA ON SINUN.

VOIT JOKO JATKAA

ENTISEEN TAPAASI,
VAHENTAA TAI
LOPETTAA KAYTTOSI
KOKONAAN.
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Millaisia ovat
paihteiden kayttosi
hyodyt ja haitat?

Nelikentdn avulla voit punnita paihteiden kayttdsi seurauksia

jos jatkat nyKkyiselld tavalla, jos vdhennat tai jos lopetat kokonaan.
Jos kdytat saannollisesti enemman kuin yhta paihdetta, haluat ehka
tayttad nelikentdn jokaisen pdihteen kohdalla erikseen.

Ajattele seka pitkadn etta lyhyen aikavalin kayton
hyotyja ja haittoja.

KAIKELLA

MITA TEET ON

LUONNOLLISESTI
MYONTEISIA SEURAUKSIA

(HYOTYJA)

JA KIELTEISIA
SEURAUKSIA
(HAITTOJA).
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ESIMERKKI:

Nelikentta 1. Juhan nelikentta naytti talta

==

Auttaa minua rentoutumaan
tyopaivan jalkeen

Rauhoitun enka mieti paivan
tapahtumia

Viihdyn paremmin juhlissa ja
ystavieni seurassa

Vaikuttaa muistiini
Vaikuttaa keskittymiskykyyni

Minulla on epatarkka ja
vasynyt olo rankan juhlimisen
jalkeen

Rankan juhlimisen jalkeen
olen toisinaan pois tydsta
Kumppanini ei pida siita ja
riitelemme asiasta

Kaytan paljon aikaa
aineiden hankkimiseen

En ole niin vasynyt
Muistan asiat paremmin

Kumppanini ja minun valinen
suhde on onnellisempi eika han
ole minulle vihainen

Keskityn paremmin ty6honi

En ole niin paljon poissa tyosta

Minun on vaikea rentoutua
toiden jalkeen

Juhliminen ei ole niin hauskaa

Ystavani ehka nauravat minulle



Nelikenttd 1

RASTIT RASTIT

RASTIT RASTIT

Kun olet saanut nelikentan valmiiksi katsele sitd uudestaan ja

laita rasti X sinulle tarkeimpien hyo6tyjen ja haittojen kohdalle.
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Oletko huolissasi
paihteiden kaytostasi?

ESIMERKKTI:

Juhalta kysyttiin: ”Kuinka huolissasi olet paihteiden kdytostasi
asteikolla 0-10, kun 0 tarkoittaa ”En lainkaan huolestunut” ja
10 ” Erittdin huolestunut”

En lainkaan Erittdin
huolestunut huolestunut
Juha asetti itsensa asteikon kohtaan 6 koska han oli huolissaan vasymykses-
tddn ja muistamattomuudestaan ja hdn halusi parantaa suhdettaan kump-

paniinsa. Hanesta kuitenkin samalla tuntui silta, ettd han todella nautti

polttelusta ja olisi ikavaa lopettaa se kokonaan.

En lainkaan Erittain
huolestunut huolestunut



ESIMERKKI: PAIHTEET

Juha oli sita mielta, etta kannabiksen polttelu huolestutti hanta eniten.
Hén ei ollut huolissaan muista pdihteista koska han ei kayttanyt niita saan-
nollisesti tai liiallisesti.

KIRJAA PI'-'\IHTEE'_I_' JOIDEN KAYTOSTA OLET
HUOLESTUNUT JARJESTYKSEEN
ENITEN HUOLESTUTTAVASTA

VAHITEN HUOLESTUTTAVAAN

Itsehoito-opas 19
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Miten paljon
kaytan paihteita?

Voit laskea kuinka paljon nyKkyisin kaytat pitamalla paivakirjaa viime viikon

paihteiden kaytostasi.

ESIMERKKI: Pdihteiden kdyton pdivakirja. Talta Juhan pdivakirja naytti

viikkoa ennen kun han meni ladkariin.

Milloin? Missa? | Mita paihdetta? [ Kuinka paljon? Paljonko kului
Kenen seurassa? rahaa?

Lauantai-iltana Kannabista 6 piipullista 20 €
Pekan juhlissa

Sunnuntaina Ei mitaan - -
puutarhatoita
seka jalkapalloa

puistossa
Maanantai-iltana Kannabista 2 piipullista Ei yhtaan, oli
vasynyt toiden jaanyt vahan yli

jalkeen, rentou-
duin kotona TV:n
adressa.

Tiistaina kitara-  Ei mitaan - -
tunnilla téiden

jalkeen, tulin ko-

tiin mydhaan.

Keskiviikko-il- Kannabista 4 piipullista 15 €

tana katsoin jal-
kapalloa kotona

TV:sta

Torstai-iltana Kannabista 4 piipullista Ei yhtaan, oli
kotona, katsoin jadnyt vahan yli
TV:ta

Perjantai-iltana  Kannabista 5 piipullista 15 €

Ville ja Pekka ky-
ldssd, katsoimme
videota

Kun Juha tarkasteli viikkoansa, han hammastyi siitd, etta han oli poltellut
yhteensa 21 piipullista kannabista ja kayttanyt 50 €.



Kay lapi viime viikko pdiva kerrallaan taaksepain luetellen. Kirjaa tiedot
jokaisen pdivan kohdalta (aika ja paikka, kenen seurassa, mita kaytit, miten
paljon kaytit seka paljonko kului rahaa)(Katso myo6s esimerkki). Kun olet

valmis, voit nahda kuinka paljon kaytit viime viikolla.

KIRJAA TAHAN PAIVAKIRJAAN
VIIME VIIKON PATHTEIDEN KAYTTOSI

Milloin? Missa? Kenen Mita Kuinka Paljonko
seurassa? paihdetta? paljon? kului
rahaa?

ALOITA EILISESTA
JA KAY TAAKSEPAIN
LAPI VIIKKOA.

KIRJAA:

KOSKA JA MISSA
KAYTIT PAIHDETTA.

KENEN SEURASSA
OLIT

MITA KAYTIT
KUINKA PALJON

PALJONKO KULUI
RAHAA

Itsehoito-opas 21



Jos kaytat alkoholia, sinulla on riski saada lukuisia terveys- ja

. muita ongelmia, etenkin jos:

1 alkoholiannos: B juot enemman kuin kaksi alkoholiannosta* paivassi

esoln el B et pidi vihintidn kahta alkoholitonta paivai viikossa.

siideri 33 cl

tai Alkoholille ei ole turvallista kayttorajaa. Monelle kahteenkin annokseen
lasi viinida 12 cl pdivassa liittyy huomattavia riskeja.

(12 %)

tai On olemassa tiettyja tekijoita, jotka saattavat kasvattaa
yksi ravintola- riskia, esimerkiksi jos:

annos vakevia 4 cl . o

(40 %) B suvussa esiintyy alkoholiriippuvuutta

B on tietty laakitys tai sairaus
B painat vahemmadn kuin muut samanpituiset ja samaa sukupuolta olevat

B et ole vahdan aikaan sy0nyt mitaan.

=3 ALKOHOLILLE,
HUUMEILLE TAI
TUPAKKA-
TUOTTEILLE EI
OLE TURVALLISTA
KAYTTORAJAA.
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Sinun ei pida kayttaa alkoholia ollenkaan jos:

olet raskaana tai imetat

ajat, kaytat koneita tai teet jotakin muuta, johon liittyy riskeja
sinulla on terveydellisid ongelmia, joita alkoholi voi pahentaa

kaytat laakkeita, joilla on suora yhteisvaikutus alkoholin kanssa

et pysty hallitsemaan alkoholin kayttoasi.

Jos jokin yllimainituista mietityttaa sinua,
kysy lisda hoitajaltasi, ladkariltasi tai
mielenterveys- ja paihdepalveluista.

Polttaminen on haitallisin

tapa kayttaa tupakkaa.

Savuttomat vaihtoehdot,

kuten tupakan pureskelu ja

nuuskaaminen, sisaltavat

myds riskeja.

Itsehoito-opas 23



Paatoksen
tekeminen

Tarkastele nyt tdyttdmaasi nelikenttdd, paihteiden kayton paivdkirjaasi ja
ongelmia, jotka liittyvat paihteiden kayttoosi.

LOYDATKO
NELIKENTASTASI Loydatko syita muutokseen?
SYITA . . S " " " e
Esimerkki: Juha oli sita mieltd, etta hanella on syyta muutokseen ja han
MUUTOKSEEN? laittoi rastin ruutuun

Kylld - Siirry lukuun 12
[ ] Ei — Etehka juuri nyt halua jatkaa oppaan lukemista

|:| En ole varma — Kirjaa syyt alla olevaan taulukkoon ja
mieti keskustelisitko asiasta tukihenkildsi kanssa.

LAITA RASTI PAATOKSESI KOHDALLE

Kylla — Siirry lukuun 12

Ei — Et ehka juuri nyt halua jatkaa oppaan lukemista

1010

En ole varma — Kirjaa syyt alla olevaan taulukkoon ja
mieti keskustelisitko asiasta tukihenkildsi kanssa.

SYITA MUUTTAA PAIHTEIDEN KAYTTOANI
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Kun nyt olet paattanyt tehda muutoksen paihteiden kayttoosi,

sinun tulee seuraavaksi padttaa vahennatko vai lopetatko kokonaan.

Helpottaaksesi paatoksentekoasi,
tee seuraavat kolme tehtavaa:

1. MIETI SEURAAVIA KYSYMYKSIA

B Onko sinulla terveydellisia tai psyykkisia ongelmia joita paihteiden
kaytto saattaa pahentaa? Laakarisi tai joku muu terveydenhuollon

ammattilainen voi neuvoa sinua.

B Tuleeko sinulle vieroitusoireita kun lopetat kayton? Jos nain on,
kayton lopettaminen kokonaan on sinulle todenndkdisesti paras vaihto-
ehto. Laakarisi tai joku muu terveydenhuollon ammattilainen voi auttaa
sinua vieroitusoireiden hoitamisessa. Katso myos luku 17 Valitavoitteiden

asettaminen: miten lopettaa.

B Onko pdihteiden kayttosi aiheuttanut sinulle oikeudellisia, taloudellisia
tai tyohon liittyvida ongelmia?

B Onko paihteiden kayttosi aiheuttanut sinulle ongelmia ihmis- tai
perhesuhteissasi?

B Oletko aikaisemmin ratkaissut paihteiden kayton ongelmat

lopettamalla kokonaan? Jos nain on, se voi myo6s nyt olla paras tapa.

VAHEN-
NANKO VAI
LOPETANKO
PAIHTEIDEN
KAYTTONI
KOKONAAN?

Pida mielessasi,
ettd se mita nyt paatat,
ei ehka koske

loppuelamaasi.

Voit tarkastella
tavoitettasi saannéllisin
valiajoin.

Paatit miten tahansa,
voi olla hyva, etta
keskustelet siitd
sinulle Iaheisimman

henkilon kanssa.
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2. KIRJAA NELIKENTTAAN VAHENTAMISEN TAI LOPETTAMISEN
HYODYT JA HAITAT

ESIMERKKI: Nelikentta 2. Juha taytti nelikentédn ja paatti vihentaa

kannahiksen kayttoa

X Voin edelleen joskus X En ole vasynyt ja unohtele
polttaa kannabista asioita
ystdvieni seurassa

X

Ei tule poissaoloja tydsta
X Minulla on edelleen

hauskaa juhlissa
X Vihempi Kayttt X Rahaa saastyy kun en osta

>

Kumppanini on iloinen

tarkoittaa etta en ole el
niin vasynyt ja muistan
asioita paremmin
X Jos kaytdn vain viikon-
loppuisin, ei tule
poissaoloja tyosta
X Kumppanini on
tyytyvadinen ja riitelemme
vahemman
En voi rentoutua X Kaipaan todella hauskan-
— muutaman piipullisen pitoa ystavieni seurassa

parissa toiden jalkeen X Kaipaan todella rentou-

tumista muutaman

piipullisen parissa téiden
jalkeen

Ystavani nauravat minulle

X Minulla ei ole niin
hauskaa juhlissa
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Kun olet saanut nelikentan taytettya, rastita sinulle tarkeimmat hyodyt ja haitat

P

y4

4% Nelikentti 2

RASTIT RASTIT

RASTIT RASTIT

3. PAATAVOITTEEN ASETTAMINEN. TARKASTELE KIRJAAMISIASI.
MIKA ON MIELESTASI PARAS RATKAISU SINULLE?

KIRJAA VASTAUKSESI SEURAAVAAN:

|:| Vahennat padihteiden kayttéasi — siirry lukuun 18 Lue kuitenkin

[ ] Lopetat paihteiden kéyttdsi — siirry lukuun 17 L
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Miten muutat
kayttotapaasi

Jos olet paattanyt vahentaa, mieti myos miten kaytat paihteita ja

harkitse vahemman haitallisia vaihtoehtoja.

Haluat esimerkiksi lopettaa pistamisen tai vaihtaa sen toiseen,

riskittbmampaan tapaan kayttaa paihteita.

Jos pistat, lisdaat seka paihteistd etta pistamisestad aiheutuvien haittojen riskia.

Amfetamiinien tai kokaiinin pistiminen

lisad psykoosin ja riippuvuuden riskia.

Heroiinin ja muiden rauhoittavien pistaminen

lisda riippuvuuden ja yliannostuksen riskia.

Veriteitse tarttuvien virusten (B- ja C-hepatiitti, HIV/AIDS) ja muun
infektioriskin vuoksi on my0s parempi olla pistamatta. Jos kuitenkin pistat,
tee muutoksia vahentaaksesi pistamisesta aiheutuvia riskeja kayttamalla
esimerkiksi puhtaita valineita (neulat ja klikkikupit, lusikat

ja filtterit yms.).

Paihteiden kayttoon sisaltyy aina riskeja,
mutta on olemassa keinoja vihentaa niita

jos valitset kdayton jatkamisen.
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VAHENNA RISKEJA:

ALA AJA TAI TEE SELLAISTA JOHON LIITTYY RISKEJA
KAYTTAESSASI PAIHTEITA.

JOS KAYTAT PAIHTEITA, KAYTA PIENEMPIA MAARIA
JA HARVEMMIN VALTTAAKSESI RIIPPUVUUDEN.

ALA KAYTA PAIVITTAIN.

ALA KAYTA PAIHTEITA NIIN,ETTA APUA EI OLE SAATAVILLA,
JOS JOKIN MENEE PIELEEN.

ALA KAYTA USEMPAA PAIHDETTA
SAMAN PAIVAN AIKANA.

ALA KAYTA PAIHTEITA,
KUN OLET RASKAANA TAI IMETAT,
KOSKA SAATAT VAHINGOITTAA LASTASI.
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ltseni kanssa
tehtava sopimus

Se, miten asetat
valitavoitteesi auttaa
sinua saavuttamaan ne.

VALITAVOITTEIDEN

TULEE OLLA Kun nyt olet tehnyt paatdksia ja suunnitelmia paihteiden kayttosi suhteen,

B YKSILOLLISESTI voit kirjoittaa sopimuksen itsesi kanssa (katso myods alla olevat esimerkit).

MAARITELTYJA Tama auttaa sinua muistamaan tarkalleen mita olet paattanyt.

H MITATTAVISSA ESIMERKKI: ITSENI KANSSA TEHTAVA SOPIMUS

B SAAVUTET-

TAVISSA Lopetan paihteiden kayton /1

B REALISTISIA

H AIKAAN - - by PP .
Vahennan (paihteiden) kayttoani yhteen kertaan kahdessa viikossa
SIDOTTUJA
/| alkaen
Toimin nain kolme kuukautta [/ saakka, jolloin tarkastelen

edistymistani

/ \ @ ITSENI KANSSA TEHTAVA SOPIMUS
- Lupaan...
Lupaan...
Lupaan...

30 Itsehoito-opas



Pystyaksesi tekemaan paattamasi muutokset, seuraa paihteiden kayttoasi

pitamalla siitd pdivakirjaa (samantapaista, jota kaytit 9. luvussa).

Kayta oppaan lopussa loytyvia viikoittaisia paivakirjoja
ja seuraa naita ohjeita:
B Kirjaa paivdkirjaasi joka paiva.
B Kirjaa milloin kaytit ja milloin sinun teki mieli kdyttaa
(paivakirjasta 10ytyy ylimaarainen sarake “teki mieli kayttaa,
mutta en kayttanyt”).
B Pida paivdkirjaa kolmen kuukauden ajan (12 viikkoa).
Tama auttaa sinua nakemadan muutoksen.
Myo6hemmin voit muutaman kuukauden valein pitda paivakirjaa

viikon tai parin ajan tarkistaaksesi tilanteen.

B Laske yhteen paljonko rahaa sinulla on kulunut
paihteiden kayttdon.

B Jos haluat, kay lapi paivakirjaa tukihenkil6si kanssa.

B Rastita vaaratilanteet jolloin kaytit enemman kuin olit

suunnitellut tai sinulle tuli voimakas mielihalu kayttaa.

B Lue mitd olet kirjoittanut ja ajattele sitda useamman kerran viikossa.

Paivakirjasi nayttaa sinulle tarkalleen mita tapahtuu seka koska
ja missa muutosta tapahtuu.

Paivakirjasi auttaa sinua myos tunnistamaan vaaratilanteet - tilanteet
joissa kaytdt pdihteita, kaytat niita liikaa tai sinulle heraa pakkomielle
kayttaa niita.

Tilanteet joissa olet halunnut kayttaa paihteita liittyvat ehka

tiettyyn seuraan tai paikkaan. Ne voivat myo0s liittya tunnetiloihin

— suuttumukseen tai hermostuneisuuteen, tai onnellisuuteen

ja rentoutuneisuuteen.

PAIVAKIRJAN
PITAMINEN
PAIHTEIDEN KAYTOSTA

Paivakirjassasi
oleva tieto on henkilo-
kohtaista, sailyta sita
turvallisessa paikassa.

TAMA ON
TARKEA
0SI0 JA
AUTTAA
SINUA
TEKEMAAN
MUUTOKSEN.
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MITKA
OVAT
VAARA-
TILAN-
TEESI?

Mitka tilanteet,
olosuhteet, paikat tai
tunteet saavat sinut
haluamaan paihteita?

Onko tiettyja tilanteita
jolloin kaytat
paihteita tai kaytat
enemman kuin
suunnittelet tai kaytat
vaikka ei ole tarkoitus?
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Vaaratilanteet

Sinun on helpompi luoda itsellesi suuntaviivoja jos pystyt tunnistamaan
vaaratilanteet — tilanteet jolloin kaytit paihteitd, kdytit enemman kuin olit
ajatellut tai sinulla oli kova mielihalu kayttda niita.

B Tietyt paikat, joissa paihdetta on helposti saatavilla, kuten kotona,
ystavan luona, baarissa jne.?

B Tiettyjen henkildiden, kuten kumppanisi, joidenkin ystavien jne. seurassa?

B Tiettyina aikoina, kuten paivallisen jdlkeen, viikonloppuisin, juhlissa jne.?

B Vaaratilanteet saattavat myo0s liittyd tiettyihin tunteisiin, kuten

masentuneisuuteen, suuttumukseen, syyllisyydentuntoihin, stressiin ja
huolestuneisuuteen.
B Mieti muutamaa viimeista kertaa, jolloin paihteiden kaytté on atheuttanut
sinulle ikdvyyksid... ja milloin ei. Mika on ollut ndiden tilanteiden ero?
Naiden tunnistamiseksi voi olla hyddyllista tarkastella sivulla 21 olevaa
paihteiden kayton paivakirjaa ja kirjata tilanteet alimpaan taulukkoon

(katso myo0s alla oleva esimerkki).

ESIMERKKI: Juha tunnisti vaaratilanteensa. Hian polttaisi

todennakdisimmin kannabhista...

1 Jotta rentoutuisin paremmin téiden jalkeen
2 Kun katselen televisiota
3 Kun vietdn viikonloppuja ystavieni seurassa

4 Kun olen juhlissa ystavieni kanssa

5
6
1
2
3
4
5
6



Valitavoitteiden
asettaminen:
miten lopettaa

Jos paatavoitteenasi on lopettaa paihteiden kaytto:

B Ald viivyttele. PAitd mini piivina lopetat paihteen kiyton.
Lopeta kyseisena paivana.

B Ilmoita julkisesti ettd aiot lopettaa. Tama saa muut ja sinut
liikkkeelle paihteettdmyyden yllapitamiseksi.

B Valta niin paljon kuin mahdollista vihjeita ja laukaisevia tekijoita,
jotka tuovat mieleesi paihteiden kayton.

Saatat saada vieroitusoireita lopetettuasi kayton. Jos vieroitusoireesi ovat

voimakkaat, hae apua terveysasemaltasi tai paithdepalveluista.

Miten valttaa retkahtaminen

Retkahtaminen tarkoittaa sita, etta palaat paihteiden kaytt6on kun olet ol-
lut jonkin aikaa ilman niita. On tarkeaa, etta tunnistat tilanteet, jotka sinun
kohdallasi saattavat laukaista retkahduksen. Tamad auttaa sinua torjumaan

sen.
Tavallisia laukaisevia tilanteita ovat:

B kun koet tunteita kuten turhautuneisuus, suuttumus, pelko,
ahdistuneisuus, jannittyneisyys, masentuneisuus, yksinaisyys,
synkkamielisyys, pitkastyneisyys, mustasukkaisuus, huolestuneisuus,
suru tai menetys

B kun yritat selviytya paihteiden kdyton fyysisistad oireista, kuten
pakkomielteisesta halusta tai vieroitusoireista

B jos laitat tahdonvoimasi tai itsehallintasi koetukselle

B  kun yritat selviytya ongelmista jotka juontavat riidoista tai
erimielisyyksista

B kun muut painostavat paihteiden kayttoon.

Katso myos oppaan osioita Miten kdsitelld mielihaluja ja Miten kieltdytyd,

joista voit oppia lisad retkahduksen ehkaisysta.

EI
PAIHTEIDEN-
KAYTTOA

MISSAAN
TILANTEESSA

- e, JONKIN AIKAA PAIHTEIDEN KAYTON LOPETTAMISEN JALKEEN ON

_®®_ TAVALLISTA PALATA NIIDEN KAYTTOON.

ON LUONNOLLISTA TUNTEA PETTYMYSTA, MUTTA ASIAN YDIN

PIILEE SIINA, ETTA EI ANNA KAYTON JATKUA.
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Paihteiden kayton
valitavoitteiden
asettaminen:
miten vahentaa

Jos paatavoitteenasi on vahentaminen,
‘ tarvitset seuraavanlaisia valitavoitteita:

Montako paihteetdntd paivaa viikossa tai kuukaudessa?
Miten usein kaytan?

Montako kertaa kaytan kayttopaivina?

Paljonko enintddn kaytan kerralla?

Paljonko kaytan viikossa tai kuukaudessa?

Mitkd ovat vaaratilanteeni jolloin valtan kdytt6a?

Miten kaytan paihdettd?

Miten vahennan haittojen vaaraa?

ESIMERKKI: Juhan mielesta seuraavanlainen suunnitelma toimisi hanen

kohdallaan parhaiten ...

1 En polta kannabista arkisin téiden jalkeen (maanantai-perjantai)
2 Poltan kannabista viikonloppuisin vain yhtena iltana

3 En polta enempada kuin kaksi piipullista minkaan paivan aikana

4 En osta suuria madrid kannabista koska se on liian houkuttelevaa
5

6

SAANTONI Kiytian pdihdettad seuraavin sddnndin...
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Miten kasitella e
m |e| | h d | UJ a yleisid ja luonnollisia:

ne eivat ole merkki
epaonnistumisesta.

Taysraittius on paras
tapa varmistaa mieli-

halujen haviaminen.

Mielihalut syntyvat kun aivojesi kemia ja toiminta muuttuvat paihteiden i
MITEN SELVIYTYA

MIELIHALUJEN
IKANSSA:

VIIVYTA

saannollisen kayton seurauksena.
Yrita tunnistaa tekijat jotka laukaisevat mielihalusi. Voi olla hyodyllista
pitaa mielihalu-paivakirjaa.

Tee yhteenveto mielihaluistasi otsikoiden “kayttaytyminen?”,

’fyysiset tuntemukset”ja “ajatukset” alle.

SUUNTAA
ESIMERKKI: Juhan mielihalupiivikirja HUOMIOSI

Paikka ja aika Ajatukset Fyysiset tunte- Kayttaytyminen MUUHUN
mukset

23.6. "Tunnen tarvitse- .
vani sita nyt” PA ATA
"En saa sita mie-

Ystavan luona lestani”

"Se kutsuu mi- MYO N =
TEINEN

23.6. "Karsin mieli-

haluista, vatsani ITSEPUHE

Illalla

llalla tuntui kipealta”

‘Gl "Tunnistin sen

Puistotie hajun” RENTOUTUS
23.6. “Kavelin pitkin JA

katua, jolla mi-
llalla nulla oli tapana MIELIKUVA-
Puistotie kayttaa paihteita HARJ OIT'

ystavieni seuras-

sa ja minulle tuli TELU

heti voimakas
mielihalu”

aCl0y
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: MIELIHALUPAIVAKIRJA

Kun kasittelet mielihalujasi laukaisevia tilanteita, voit
toimia seuraavasti:
Vitvyta - Viivyta paihteiden kayttoasi 30 minuutilla. Mielihalujen pitaisi

vahetd ja menna ohi, kuten myo6s halusi kayttaa.

Suuntaa huomiosi muualle — Al jaa paikallesi miettimaan paihteita
silloin, kun sinun tekee niita mieli. Tee jotain! Suuntaa huomiosi johonkin

muuhun tekemiseen. Tama voi olla jokin puuha tai harrastus.

Paata - luettele paihteiden kayttosi hyddyt ja haitat jotta muistat, miksi

valitsit tavoitteeksesi taysraittiuden.

Myonteinen itsepuhe — Puhu itsellesi daneen siita, kuinka mielihalut ovat
tuhoisia tuntemuksia, jotka menevat ohi ajan kanssa. Puhu itsellesi selvaksi

seuraukset joihin retkahdus johtaa.

Rentoutus ja myonteinen mielikuvaharjoittelu - Voit tehda rentoutus-
harjoituksia, joissa hyddynnat myonteisia ja rentouttavia mielikuvia saa-

daksesi ajatuksesi pois halusta kdyttaa paihteita.



Hyodyllisia
vinkkeja

Seuraavat vinkit auttavat sinua riippumatta siita
mika paatavoitteesi on:

Varmista, ettd syot terveellisesti ja nukut paljon.

Tee itsellesi sadannollinen litkkuntarutiini — kavely, jooga, kuntosali.
Juo runsaasti vetta ja muita alkoholittomia juomia.

Tayta paivasi paihteettomallad toiminnalla.

Keksi uusia harrastuksia tai kayta enemman aikaa vanhoihin.
Pida itsesi toimeliaana ja tekevana.

Luo suhteita ystaviin, jotka eivdt kayta pdihteita.

Keraa saastamasi rahat johonkin erityiseen, jota todella tarvitset tai
haluat.

Tee ansio- tai vapaaehtoistyota.

Jos paatavoitteenasi on vahentaa:

Al milloinkaan osta enempéai kuin mita aiot kerralla kiyttaa.
Valta katkoja, jotka voivat houkutella sinua kdayttamaan enemman.

Aloita kaytto tavallista myOhemmin ja lopeta aikaisemmin ja

pida tamad suunta.

Kerro julkisesti saannollisista paihteettOmista paivistasi — vahintaan ...

paivaa viikossa.

MUITA MIELEESI TULEVIA HYODYLLISIA VINKKEJA

Henkilot, jotka ovat
pitaneet taukoa
paihteiden kaytossa,
ovat usein huomanneet,
etta pdivittaisten
toimintojen
muuttaminen
voi auttaa pysymaan
erossa paihteista.

W
o0
-

NAMA VINKIT
AUTTAVAT SINUA
PYSYMAAN
PAIHTEIDEN KAYTON
OSATAVOITTEISSASI
RIIPPUMATTA SIITA,
MITKA
PAATAVOITTEESI
OVAT.

Itsehoito-opas 37



HALLINNAN
TUNNE
KASVAA,
JOS OLET
VALMIS-
TAUTUNUT
HANKALAN
TILANTEEN
VARALLE.

JOS SINUSTA
TUNTUU SILTA,
ETTEI MIKAAN OLE
TOIMINUT, HAE APUA —
TUKIHENKILOLTA,
YSTAVALTA,
KUMPPANILTA,
HENKILOLTA, JOKA
ANTOI SINULLE
TAMAN OPPAAN TAI

Ailemmin tarkastelimme miten tunnistaa vaaratilanteet — aika, paikat,
tilanteet, ihmiset, ajatukset ja tunteet, jotka voivat laukaista paihteiden

kayton tai mielihalun.

Omien vaaratilanteiden tunnistaminen on vaihe numero yksi.
Seuraavassa vaiheessa opit kuinka selviit niistd. Ald jii odottamaan
paineen kasvamista vaan kehita etukdteen keinoja, joiden avulla selviat

tallaisista tilanteista.

Voit paattaa olla kayttamatta tai pitkittaa kayton aloittamista.
Vaihtoehtoisesti voit kiinnittaa huomiosi muuhun tekemiseen.
Voit myos luetteloida kaikki saamasi hyvat asiat, kun olet ollut
kayttamatta, seka my0s kaiken sen, minka menetat, jos kaytdt.

Tama voi auttaa sinua paatoksen teossa.

Monen mielesta ratkaisukeskeinen lahestymistapa toimii hyvin
valmistautuessa riskitilanteisiin. Tayta sivulla 40 oleva taulukko

(katso my0s esimerkki).

Tama toimii todella hyvin muitakin ongelmia ratkaistaessa.

1. Tunnista ongelma.

2. Ideoi asian tiimoilta — ala ole liian pikkutarkka. Kirjaa nekin ajatukset,

jotka saattavat tuntua jarjettomilta tai epakaytannollisilta.

3. Mieti, mita todennakdisesti tapahtuu, jos kokeilet jokaista. Valitse sitten

AMMATTIAUTTAJALTA. ideat, jotka tuntuvat tehokkaimmilta.
4. Kokeile yhta. Jos ensimmainen vaihtoehtosi ei toimi, kokeile seuraavaa.
Kokeile kunnes l0yddt toimivan. Jos mikaan kokeilemasi ei toimi, toista
kohdat 3 ja 4 kunnes 16ydat jotain mika toimii.
- w
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ESIMERKKI: Juha tunnisti vaaratilanteensa ja kaytti ratkaisukeskeista

lahestymistapaa paattaessaan miten toimisi niissa

Vaaratilanne A

Mietityt keinot

Parhaat keinot

Mita tapahtui

Vaaratilanne B

Mietityt keinot

Parhaat keinot

Mita tapahtui

Kun tulen kotiin toista, kaytan illalla kannabista rentou-
tuakseni TV:n daressa

Kun tulen kotiin, istahdan ja nostan jalkani ylos
Harjoittelen kitaran soittoa

Potkin palloa puistossa

Juttelen kumppanini kanssa siitd miten paiva meni
Kayn ystavan luona kotimatkalla

Poltan vahan kannabista rentoutuakseni

Harjoittelen kitaransoittoa ja puhun kumppanini kanssa

Soitin kitaraa ja puhuin kumppanini kanssa kun séimme
paivallista ja oloni tuntui paremmalta

Poltan kannabista ystavieni kanssa viikonloppuna ja juh-
lissa

En enaa kay juhlissa tai tapaa ystaviani

Yritdn ja teen enemman Timon ja Pekan kanssa, enka
vain jaa kotiin

Kayn juhlissa sellaisten ystdvien kanssa, jotka eivat kayta
kannabista

Otan tasan kahden piipullisen verran kannabista mukaan
juhliin

Kerron Timolle ja Pekalle, etta aion vahentaa joksikin
aikaa

Otan kaiken kannabiksen mika minulle tarjotaan

Teen enemman Timon ja Pekan kanssa ja kerron heille
ettd vahennan

Kerroin Timolle ja Pekalle, etta haluan vahentaa ja
paasta kuntoon. Puhuimme juhlissa jalkapallojoukkueen
perustamisesta.
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Vaaratilanne A

Mietityt keinot

Parhaat keinot

Mita tapahtui

Vaaratilanne B

Mietityt keinot

Parhaat keinot

i ERETEL ]




)
I

Miten sanoa ”’e

Hyva keino hallita paihteiden kayttda on sanoa ”ei” kun niita tarjotaan
sinulle. Jos aina ennen olet sanonut "kylld”, ensimmainen ”ei” voi tuntua
vaikealta. Kun kerran olet sanonut sen, Kieltaytyminen on seuraavalla ker-

ralla helpompaa. Sinusta itsestasi tuntuu myds hyvalta.
Yksinkertainen ”ei kiitos, ei tanaan” voi olla tehokas. Tai voit sanoa:
B ”Eikiitos, vahennan”.

B ”EiKiitos, pidan jonkin aikaa taukoa”.

B ”Pahoittelen, lddkarin madrays, mutta ota itsellesi jos haluat”.

Saatat huomata, ettd ihmiset hyvaksyvat kieltaytymisesi ongelmitta. Jos on-
gelmia syntyy ja tunnet olosi epamukavaksi, kun sinulle tarjotaan, voi olla
tarpeen, etta poistut tilanteesta ja tunnistat sen vaaratilanteeksi, jota

sinun ehka tulee valttaa.

Suunnittele ja harjoittele kieltaytymista selvitaksesi vaaratilanteista.

LUO OMA TAPASI KIELTAYTYA KAYTTAEN

SEKA KEHONKIELTA ETTA SANOJA

Katso suoraan henkilda, kun vastaat Kayta selkedd, vakaata ja itsevarmaa
— se vahvistaa sanoman tehoa. aanta.

Seiso tai istu suorassa — se osoittaa, “Ei’” on ensimmainen sana, jonka

ettd olet varma paatoksestasi. lausut.

Ala tunne syyllisyytta kieltaytymi- Ehdota vaihtoehtoista tekemistd, jos
sestd — jos valitset olla kdyttamatta, haluat tehda jotain muuta taman hen-
se ei vahingoita ketaan. kilén kanssa.

Poistu huoneesta, jos joku inttaa Jotta tarjoaminen loppuisi, sano hen-
tai tyrkyttaa. kilolle, joka sinulle tarjoaa, ettei han

tekisi niin nyt tai tulevaisuudessa.
Vaihda puheenaihetta.

Valta tekosyita ja epamaaraisia
vastauksia, koska ne antavat ymmar-
taa, etta saatat myéhemmin muuttaa
mieltasi.

VALMIS-
TAUDU
SANOMAAN
”EI”.

LUO OMA
TAPASI
KIEL-
TAYTYA.
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Nama vinkit auttavat sinua

Tahdn mennessd olet B Kertaa minka vuoksi haluat lopettaa tai vihentda piihteiden kiyttdasi.
tayttanyt nelikenttiasi Tutki tiyttimaisi nelikenttia ja muistuta mieleesi miksi halusit
seka kirjannut pda- ja muutoksia.

valitavoitteesi pdihteiden o 1, actole sainnéllisesti paihteiden kiyton paivikirjaasi.

kéytdn suhteen. Katso kuinka paljon kaytat nyt verrattuna aikaisempaan.
Olet myds tarkastellut . e e e e e e
i o B Katsele useampaan kertaan vdlitavoitteitasi, erityisesti niind pdivina
vaaratilanteitasi o ey el s
o o kun kaytat paihteita.
ja keinoja selvita niista.
B Huomion kiinnittaminen muualle: pida itsesi puuhakkaana

N Y T SI N U N - kuntoile, tee koti- tai puutarhatoita, katso elokuvia, pelaile,
T U L E E harrasta joogaa, tai chitq, ilmoittaudu kurssille yms.
B Joka kerta kun pystyt torjumaan vanhan tottumuksen,
s I T 0 U T U A olet paassyt askeleen ldhemmaksi sen voittamisessa.
N II H I N . Jos sinusta tuntuu, ettd sinun taytyy kayttaa, ryhdy heti tekemaan
jotakin muuta. Tunne menee ohi.
- w
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Pyri keskustelemaan tukihenkildsi kanssa viikoittain.
Kerro miten sinulla menee. Puhu niin hyvista kuin huonoistakin
asioista.

Ala luovuta vain sen vuoksi, ettd sinulla on ollut huono piiva.
Ole lempea itsellesi. Ajattele, etta ”seuraavalla kerralla teen sen

eri tavalla”. Muista ratkaisukeskeinen ldhestymistapa.

Onnittele ja palkitse itseasi jollakin, josta nautit, kuten ostoksilla kaynti,
kavely suosikkipaikallesi, kylpy, musiikin kuuntelu, ystavien
tapaaminen, hyva ateria. Palkitse itsedsi usein sen sijaan, etta sadstelet

ja hyvitat kerralla paljon.

Ole itsellesi lempea silloinkin, kun sinusta tuntuu, etta et ole
onnistunut kovin hyvin. Totea, ettd muutokset eivat tapahdu yhdessa
yOssa ja ole karsivallinen. Pieninkin askel oikeaan suuntaan vie sinua

kohti paatavoitettasi.
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Jos paihteiden kaytto
on karkaamassa

kasistasi, hae apua.

Keskustele tukihenkildn,
terveydenhoitajan,
ystavan tai paihde-

huollon ammattilaisen

kanssa.

VALINTA ON
SINUN.
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Valitavoitteista lipsuminen ei tarkoita maailmanloppua.

Padasia on, ettet anna ylimadraisen kayton jatkua. Palaa valitavoitteisiisi.
Tarkastele mita tapahtui. Oliko kyseessa vaaratilanne, jonka pitaisi loytya

luettelostasi? Jos nain on, sinun pitaa ehka miettia uutta selviytymiskeinoa.

Tarkastele jalleen nelikenttadsi. Keskustele siita tukihenkilGsi tai

terveydenhuollon ammattilaisen kanssa.

Ole ennen kaikkea rehellinen itsellesi.



Vaihtoehtoja

paihteiden kaytolle

Pdihteiden kaytdstd on monelle muodostunut osa eldmaa.
Siita on tullut tapa, jota ilman he tuntevat olevansa eksyksissa.
Mutta, samalla tavalla kuin on oppinut yhden tavan, voi oppia uuden,

vahan kerrallaan.

Joka kerta, kun luovut vanhasta tavasta kayttda paihteita,
teet tietd paremmille ja turvallisimmille tavoille.

Voit valita olla kokonaan kayttamattd. Jos valitset ndin, helpota paatostasi

etsimalla miellyttavia vaihtoehtoja ja paihteetonta seuraa.

Moni pdihteita kdyttava henkilé sanoo haluavansa niita eniten yrittaessaan
selvitd itsedan tai elamaansa koskevista epamukavista tunteista.

Sinun on etsittava uusia keinoja, joiden avulla pdrjdat tunteittesi kanssa
ilman paihteita.

Ole avoin - jaa tunteesi kumppanin, ystavan, tukihenkilon tai

ammattiauttajan kanssa. Etsi toimintaa, josta nautit.
Ole sellaisten henkiléiden seurassa, jotka innoittavat sinua.

Kay kursseja, lue kirjoja, katso elokuvia ja kuuntele musiikkia.

Tama voi auttaa sinua kohti onnellisempaa, terveempda elamantapaa.

PAIHTEIDEN
KAYTOLLE
ON AINA
OLEMASSA

VAIHTO-
EHTO.
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Neuvoja tukihenkilolle

Joku sinulle laheinen henkild — ehka ystava, puoliso tai sukulainen, on pyy-
tanyt tukeasi, jotta han pysyisi valitavoitteissaan paihteiden kayton suh-

teen.

Lukekaa opas lapi yhdessa. Kysy miten tuettava toivoo sinun auttavan han-

ta selviytymaan vaaratilanteista ja saavuttamaan paa- ja valitavoitteensa.

Tuettava ehkd haluaa ottaa yhteyttd sinuun silloin, kun hanella on vaikeuk-
sia pysya suunnitelmassaan. Kerro hanelle missa ja milloin han voi puhua

sinulle.

Tuettava saattaa kokea hyodylliseksi sen, ettd kaytte yhdessa lapi miten han
on edistynyt ja keskustelette kaikista mahdollisista ongelmista. Han roh-
kaistuu, jos onnittelet hantda onnistumisissa. Valta moitteita ja syyllistamis-
ta, jos retkahdus tapahtuu.

Kun tuettava onnistuu valitavoitteissaan, jarjesta jokin palkinto. Tama voi
tarkoittaa, ettd valmistat hanelle aterian, menette elokuviin — mita tahansa

mika on hanelle erityista.

MITEN VOIT
AUTTAA?

Muista, ettei tottumusten muuttaminen ole
helppoa. Voi tulla aikoja jolloin tukemasi henkild

ei pysy valitavoitteessaan.

Héan voi tarvita tukeasi paastakseen takaisin

paihteiden kayton valitavoitteisiinsa.

Auta hanta nakemaan retkahdus
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kertaluonteisena erehdyksena, ‘
EI syyna luopua valitavoitteista

kokonaan.



LIITE B

Oppaassa kaytetyt nelikentat,
luettelot ja taulukot

Voit halutessasi kopioida naita.

.'

¥ Kirjaa tahan kaikki ongelmat, joka liittyvat paihteiden kayttoosi
(ks. oppaan sivu 14)
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Nelikentta 1 (hyodyt ja haitat, ks. oppaan sivu 17)

RASTIT RASTIT

RASTIT RASTIT
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En lainkaan
huolestunut

KIRJAA PATHTEET JOIDEN KAYTOSTA OLET HUOLESTUNUT
JARJESTYKSEEN ENITEN HUOLESTUTTAVASTA

VAHITEN HUOLESTUTTAVAAN
(ks. oppaan sivu 19)

Erittain
huolestunut
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VIIKOITTAINEN PAIHTEIDEN KAYTON PAIVAKIRJA
(ks. oppaan sivu 21)

Milloin? Missa? Mita paihdetta? Paljonko kului rahaa? Halusin kayttaa, mutta
Kenen seurassa? Kuinka paljon? en kayttanyt *

* Jos olet vahentamassa, tayta tama sarake jos sinusta tuntui etta halusit kayttaa yli oman rajasi,
mutta et kayttanyt. Jos olet lopettamassa, tee merkinta siitd, ettd halusit kayttda, mutta et kayttanyt.
Kummassakin tapauksessa, kirjaa mita teit sen sijaan.
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SYITA MUUTTAA PAIHTEIDEN KAYTTOANI (ks. oppaan sivu 24)

10
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Nelikentta 2. (hyddyt ja haitat, ks. oppaan sivu 27)

RASTIT RASTIT

RASTIT RASTIT
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Lupaan...

Lupaan...

Lupaan...

Lupaan...

Lupaan...

ITSENI KANSSA TEHTAVA SOPIMUS (ks. oppaan sivu 30)
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KIRJAA VAARATILANTEESI TAHAN (ks. oppaan sivu 32)

Kadytan paihdetta seuraavin sdannain... (ks. oppaan sivu 34)
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MUITA MIELEESI TULEVIA HYODYLLISIA VINKKEJA (ks. oppaan sivu 37)

10
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VAARATILANTEET (ks. oppaan sivu 40)

Vaaratilanne A

Mietityt keinot

Parhaat keinot

I NERELEL]]

Vaaratilanne B

Mietityt keinot

Parhaat keinot

Mita tapahtui

Vaaratilanne C

Mietityt keinot

Parhaat keinot

I NERELELU]]
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