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Johdanto

Khat on huumausaine eli huume. Khat vaikuttaa terveyteen ja
hyvinvointiin, niin kuin kaikki muutkin huumeet.
Monissa tutkimuksissa eri maissa on todettu, etti khat on

haitallista terveydelle ja aiheuttaa sosiaalisia ongelmia.

Khatin kiyton aloittamiseen voi olla monia erilaisia syita.
Alussa khatiin voi liittya asioita, jotka kayttdja kokee myonteisina.
Kun khatin kiytt6 jatkuu, huume aiheuttaa yhi enemmain

ongelmia.

Irti khatista -opas on tarkoitettu sinulle, joka haluat lopettaa
khatin kayton. Opas antaa tukea elaimianmuutokseen,
joka johtaa khatin kiayton lopettamiseen. Kayton lopettaminen
ei edellyta hoitoa, vaan muutoksen voi tehd4 yksin eli

omatoimisesti, parin kanssa tai ryhmassa.

Opas ohjaa kiayttamain menetelmii, joita kiytetidin paihdetyossa
yleisesti. Samoja menetelmii voi soveltaa khatin kayton

lopettamiseen.

Opas esittelee omatoimisen muutoksen periaatteen.

Siina khatin kayton lopettaja asettaa itselleen tavoitteen

ja seuraa, miten hin edistyy sen saavuttamisessa. Apuvilineeksi
muutoksen seuraamiseen sopii paivikirja, johon voi merkita

tilanteensa joka paiva.

Oppaassa kerrotaan, millaiset keinot antavat voimaa

muutoksen tekemiseen ja tavoitteen saavuttamiseen.

Khatin kiyton lopettaminen on usein iso elamadnmuutos.
Vaikeinta muutoksessa on sen yllapitaminen eli se,

ettd pitadi kiinni muutoksesta. Joskus tapahtuu retkahduksia
eli henkil alkaa taas kdytti4 khatia. Retkahdusta voi kuitenkin

pitada asiana, josta voi ottaa oppia.
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Kun aiot lopettaa khatin kaytén, sinun on hyva muistaa,
ettd olet tekemissi arvokasta tyotd oman terveytesi hyviksi.
Siita tyostd on hyotya sinulle itsellesi seki sinulle liheisille

ihmisille. Tall4 ajatuksella voit rohkaista itseasi joka paiva.

Oppaan ovat tehneet yhteisty6ni

 Helsingin kaupungin ehkiisevin paihdetyon tyotiimi
« Vantaan kaupungin ehkiisevin paihdetyon yksikko

 Suomen Somaliliitto ry.

Ty6ryhmaiin ovat kuuluneet:

« Marja Heindnen

« Noora Paakki

+ Pekka Ronkainen

« Dirie Abdirashid, joka on kaantinyt oppaan somalinkielelle.
Luvun terveyshaitoista on laatinut laiketieteen tohtori

Mulki Mélsa.

Lisaksi khatin kayton lopettanut henkil6 on antanut oppaaseen

oman selviytymistarinansa.
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Khat on laiton huume

Suomessa khat on luokiteltu huumausaineeksi eli huumeeksi.
Lain mukaan khatin ja muiden huumeiden kiytto, hallussapito,
maahantuonti ja myynti ovat kiellettyi toimintaa.

Lain rikkoja syyllistyy rikokseen ja saattaa joutua vastaamaan
teoistaan oikeudessa.

Rangaistukset vaihtelevat rikoksen vakavuuden mukaan.

Rangaistus voi olla sakkoja tai vankeutta.

IRTI KHATISTA 5
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Khat aiheuttaa terveyshaittoja

Maailman terveysjirjest6 WHO on tutkinut khatista aiheutuvia
haittoja terveydelle. Tutkimusten mukaan khat aiheuttaa
esimerkiksi psyykkisia ongelmia, ja siiti on haittaa
ruuansulatuksen, munuaisten ja virtsarakon toiminnalle.

Khatin kiytto raskausaikana vaurioittaa lasta.

Vuonna 2007 tehtiin Englannissa tutkimus, jossa tutkittiin
Lontoossa asuvia khatin kaytt4jia. Tutkimuksen perusteella

khatin kaytto vaikutti kdyttajiin seuraavasti:

« vaikutti mielenterveyteen 74 % kayttajista
- vaikutti ruokahaluun 72 % kayttajista
- aiheutti stressia 90 % kayttajista
« aiheutti unettomuutta 34 % kayttajista
« aiheutti artyneisyytta 34 % kayttajista.

Kolmella khatin kiytt4jalla neljista oli todettu

kaksisuuntainen mielialahiirio ja lahes joka toisella masennus.

Yleisesti khatin aiheuttamia haittoja ovat:

+ unettomuus

+ levottomuus

+ sydamen tykytys

+ korkea verenpaine
+ suun kuivuminen
+ ummetus

« liiallinen hikoilu

IRTI KHATISTA



«  kuumuus

+ munuaiskipu

« virtsaongelmat
 ruokahaluttomuus

+ pidinsarky.

Jos khatia kayttaa runsaasti, haittoja terveydelle voivat olla lisiksi:

+ psykoosit
 sydankohtaukset
« masennus

« aggressiivisuus
 pelkotilat

« aistiharhat.

Yleinen merkki khatin kaytosta on, etta silmien pupillit

suurentuvat.
Khatia kiytetdin yleensi tuttavien kesken ryhmassa.

Somaliassa khatin kayttopaikoissa leviaa paljon tauteja,

esimerkiksi turberkuloosia.
Khatin kaytto voi aiheuttaa perheille my6s taloudellisia vaikeuksia.

Yksi nippu eli 100 grammaa khatia maksaa Suomessa jopa

50 euroa. Kuukaudessa khat saattaa maksaa yhteensi 200 euroa.

IRTI KHATISTA
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Kokeilu, vakiintumisvaihe, riippuvuus

Khatin ja muiden paihteiden kaytto voi olla hyvin erilaista
eri henkiloilla.Paihteenkiytossa voidaan kuitenkin nahdi

eri tasoja tai vaiheita.

Paihteenkiytto alkaa yleensi kokeilusta.
Kokeilut voivat olla satunnaisia, ja paihteen maarit voivat vaihdella.
Keho ei ole tottunut pidihteeseen, joten jo kokeilut voivat aiheuttaa

pahoinvointia ja pdidnsarkya.

Jotkut lopettavat piihteenkayton kokeiluvaiheen jalkeen
kokonaan. Jotkut jatkavat kayttoa silloin talloin tai

kaytté muuttuu sdannolliseksi.

Paihteenkayton vakiintumisvaiheessa henkil6 kayttia paihdetti
toistuvasti. Paihteen maara voi kuitenkin vaihdella henkilosti ja

tilanteesta riippuen.

Jatkuva kiytto voi johtaa riippuvuuteen.
Paihderiippuvuudesta puhutaan, kun kayttijin on pakko
kayttaa paihdetti. Kayttsja tietdd kayton haitat, mutta ei pysty
lopettamaan.

Paihderiippuvuuden merkkeji ovat:

« paihteen kayttoad on vaikea lopettaa

+ kayton loppumista seuraavat vieroitusoireet

« koko elamiantapa on kietoutunut paihteen kiyton ymparille.

IRTI KHATISTA



Piihderiippuvuutta on kolmenlaista:

1. Fyysinen riippuvuus:

keho tarvitsee paihdetts jatkuvasti.
Kiyton loppuminen johtaa vieroitusoireisiin,

joita voivat olla vasymys, pahoinvointi ja levottomuus.

2. Psyykkinen riippuvuus:

kayttaja on henkisesti riippuvainen paihteesta.
Vieroitusoireita voivat olla masentuneisuus,

yksinaisyyden tunne ja ahdistuneisuus.

3. Sosiaalinen riippuvuus:

henkilo kiyttaa paihdettd muiden ihmisten seurassa
ja ryhman paineen takia.
Henkil6 tarvitsee piihdetti esimerkiksi siksi,

ettd hinet hyviksytiin ryhmaan.

Usein fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen riippuvuus

esiintyvit yhdessa.
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Muutos vaatii perusteen ja motivaation

Kun henkil6 kayttaa khatia tai jotain muuta paihdett,

hin saa siita seka hyvia ettd huonoja kokemuksia.

Kayton alussa hyvat asiat korostuvat. Kiyton aloittamisella on
henkilolle jokin myonteinen merkitys. Aine on ehki tuonut
mielihyvan tunteen, se on tarjonnut paon arjen ongelmista

tai kayttija on kokenut itsensi aikuiseksi.

Kun kaytto jatkuu, haitat kasvavat. Paihde alkaa tuoda ongelmia
useilla elamanalueilla. Kaytolla on seurauksia henkilélle itselleen

seki hanen lihipiirilleen. Haitat voivat liittya terveyteen.

Terveyshaittoja voivat olla

e unettomuus
« ruokahaluttomuus

+ joidenkin sairauksien kehittyminen.

Sosiaalisen elamin haittoja ovat:
 Aartynyt olo ja riidat
 ongelmat lihisuhteissa

« rahavaikeudet

+ lupausten unohtaminen

« muut kokevat paihtyneen henkilon epamiellyttavaksi.

Lakiin ja jarjestykseen liittyvia haittoja ovat:
« huumeet ovat laittomia
« liikennerikkomukset

« vaikivalta.

IRTI KHATISTA



Haitat ovat peruste sille, ettd henkil6 haluaa lopettaa

khatin kayton.

Mikéi on motivaatio?

Henkil6 motivoituu, kun hinessi herdi voimakas halu tehdi jotain.

Motivaatio syntyy yleensi vahitellen. Ennen motivaation
heraamista henkil6 tiedostaa, etta johonkin asiaan hinen
elimissddn taytyy tulla muutos. Han ajattelee:

- En voi jatkaa niin, vaan minun taytyy muuttaa kaytostani.

Khatin yhteydessi motivaatio tarkoittaa, etti henkil6 haluaa
muutosta khatin kaytto6n. Han haluaa lopettaa khatin kiyton
ja samalla ehkid muuttaa koko elamiansa. Tai henkil6 voi haluta
vahent4i khatin kayttoa asteittain niin, etti kiytto loppuu

lopulta kokonaan.

Muutoksen onnistuminen vaatii sitoutumista,
jotta padatos muutoksesta pitaa.

Motivaatio ja sitoutuminen muutokseen liittyvat yhteen.

Sitoutumista voi lujittaa eri tavoin. Hyva tapa on puhua asiasta.
Paatoksessd on helpompi pysya, kun kerrot siitd muille.

Retkahtamisen kynnys nousee heti.

Muut voivat my6s tukea ja kannustaa sinua.
Etenkin laheisten ihmisten tuki auttaa ylittimian vaikeita hetkii.

Voit my0s kirjoittaa muutokseen liittyvii ajatuksia paperille.

Tassikin oppaassa neuvotaan, miten kirjoittamista voi kayttaa

apuna muutoksessa.

IRTI KHATISTA
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Muutoksessa on useita vaiheita

Kun henkil6 harkitsee muutosta, hin kiy lapi erilaisia vaiheita.
Tata kuvaa muutoksen vaihemalli.
Muutoksen eri vaiheet voidaan tunnistaa,

ja henkilo kiy ne lapi samassa jirjestyksessa.

Siirtyminen vaiheesta toiseen vie toisella enemmaén aikaa
kuin toisella. Eteneminen on yksil6llisti. Joku saattaa myos
pysédhtya johonkin vaiheeseen pitkiksi aikaa, ennen kuin siirtyy

seuraavaan vaiheeseen. Siksi muutos vaatii kirsivallisyytta.

Muutos etenee harvoin suoraan eteenpiin vaiheesta seuraavaan.
Usein henkil6 palaa aiempaan vaiheeseen, josta siirtyy jalleen
eteenpiin. Kun muutos liittyy paihteenkaytt66n, muutokseen
voi kuulua retkahduksia. T4ll6in henkil6 palaa aikaisempaan
elimintapaansa ja kayttaa piihdetta yhta paljon tai

jopa enemmain kuin ennen.

Vaihemalli sisdltia seuraavat kisitteet:

esiharkinta, harkinta, paatos, toiminta ja yllapito.

IRTI KHATISTA



MUUTOSPROSESSIN VAIHEMALLI

Retkahdus

Harkinta

Esiharkinta

Ylldpitiminen Paitos ja
toiminta

Lopetus

Prochaska, James O. 1984. Systems of psychotherapy:
A Transtheorical Analysis. 2. edition. The Dorsey Press,

Homewood, Illinois.
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Esiharkinta

Esiharkinnan vaiheessa henkil6 ei koe khatin kayttoa
vield ongelmaksi, joten han ei edes harkitse muutosta.
Hin ei viela tiedosta, ettd khatin kaytto aiheuttaa ongelmia

itselle ja laheisille tydssa tai muualla.

Hin ei née haittoja, vaan ajattelee:
- Pystyn lopettamaan, kun vain haluan.

Mini en tule riippuvaiseksi.

Henkil6 kokee khatin kaytén hyodyt vahvemmiksi kuin haitat.
Hin vastustaa muutosta ja kieltd4 kielteiset seuraukset.
Khatiin liittyvat myonteiset tunteet ovat vahvempia kuin

haitalliset seuraukset.

Vihitellen hinelle alkaa synty4 mielikuvia khatin haitoista.
Ongelmat kohoavat tietoiselle tasolle, henkil$ pystyy
l6ytamaan tunteilleen sanoja ja pystyy puhumaan niista.

Kielteiset asiat alkavat vallata tilaa myonteisilta kokemuksilta.

Esiharkintavaiheesta henkilo siirtyy seuraavaan vaiheeseen,

harkintaan.

IRTI KHATISTA



Harkinta

Harkintavaiheessa khatin kiyttija ei ole viela tehnyt
paatosta kayton lopettamisesta. Tilannetta voi kutsua
"kylla-mutta-tilanteeksi”. Toisaalta khatin kayttsja

haluaa tehda muutoksen, toisaalta ei.

Ongelma ei ole viel4 tiysin selkiytynyt, mutta kayttija

etsii tietoa ja ottaa vastaan neuvoja.

Harkintavaihe voi kestai useita viikkoja tai jopa vuosia
henkil6sta riippuen. Sen aikana khatin kaytt4ja on jo tietoinen
joistakin ongelmistaan. Samaan aikaan hin puolustelee khatin
kayttoa ja kehittaa asenteita, jotka vahvistavat epavarmuutta:

- En pysty kuitenkaan muuttumaan...

Kayttajalle ei ole vield selvinnyt, etta hinells itselldin on
vastuu asian ratkaisussa. Han ei ole viela 16ytanyt tarpeeksi
voimia asian kohtaamiseen. Han voi mielessiin toivoa,

ettd ongelma haviaisi itsestddn ilman, ettd hdnen itse tarvitsee
tehda mitaan. Usein hdn myds syyttelee tilanteesta

muita ihmisi3, taustaansa, ympdarist64in tai kohtaloaan.

IRTI KHATISTA 15
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Paitos ja toiminta

Harkintavaihe kypsyy kuitenkin usein paitéksen ja toiminnan
vaiheeksi. Talloin henkil6 alkaa tietoisesti tehdi asioita

muutoksen hyviksi. Mieliala rohkaistuu ja toivo virida.

Khatin kayttiji alkaa ajatella myonteisesti muutoksesta:
- Minun ongelmiini on ratkaisu.

- Pystyn itse vaikuttamaan muutokseen.

— Voin kehitti3 itselleni suunnitelman, jolla saan

muutoksen aikaan.

Toimintavaiheessa khatin kiytt4ja toimii paatoksensid mukaisesti.
Hin ottaa ensimmaiset askeleet kiyttaytymisensa muuttamiseksi,

viahentai khatin kayttoa tai lopettaa.

Tassa vaiheessa hdn saattaa tarvita paljon ulkopuolista tukea ja

kannustusta.

Hin hakee ehki ammattiapua tai vertaistukea muilta,

jotka ovat samassa tilanteessa.

Lopulta khatin kaytto vahenee tai loppuu paiatoksen mukaisesti.

IRTI KHATISTA



Ylldpitovaihe

Yllapitovaihe on muutoksen vaativin vaihe.
Omaa kayttaytymistd on melko helppo muuttaa lyhyeksi ajaksi,

pysyva muutos vaatii enemman.

Yllapitovaiheessa khatin kaytt4ja muuttaa elimantapojaan.

Hin nikee eldiminsa uudella tavalla ja oppii uusia asioita.

Usein esimerkiksi taito ratkaista ongelmia seka sosiaaliset taidot
kehittyvat.

Yllapitovaihe loppuu sitten, kun khatin kiytt4ja ei enda tunne

halua tai houkutusta palata aikaisempaan elimintapaansa.

IRTI KHATISTA 17
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Retkahdus

Retkahdus tarkoittaa, ettd khatin kiytt3ja ei pysy piitoksessa
vaan palaa khatin ongelmakayttoon.

Retkahdus voi vaihdella vakavuudeltaan ja kestoltaan.

Se voi olla pieni hairahdus, jolloin kaytt3ja ottaa khatia
pienen miirin ja lopettaa sitten. Vakavampi retkahdus on,

jos henkilo alkaa kayttaa khatia yhta paljon kuin ennen.

Ennen retkahdusta henkil6 tekee usein sarjan pienia paitoksia,
jotka johtavat retkahtamiseen. Retkahtamiseen saattavat vaikuttaa
esimerkiksi paluu aikaisempaan kaveripiiriin, ihmissuhdeongelmat

tai ryhman painostus.

Pienen retkahduksen jilkeen on yleensi helppo palata
yllapitovaiheeseen. Kun kyseessi on vakavampi retkahdus,
vaihtoehtona voi olla palaaminen paitds- ja toimintavaiheeseen,

joskus jopa takaisin harkintavaiheeseen.

Retkahduksen varalta kannattaa laatia hyvissi ajoin suunnitelma.
Se auttaa palaamaan nopeasti takaisin lopettamispditokseen.
Henkilo voi esimerkiksi tarkkailla merkkeji, jotka ennakoivat
retkahtamista. Jos retkahdus tapahtuu, kannattaa selvittaa
jilkeenpaiin itselleen, miten se tapahtui ja miten palaaminen

lopettamissuunnitelmaan onnistui.

Retkahdukseen liittyneet piditokset kannattaa purkaa auki
ja kirjoittaa muistiin. Nain voi tehda nakyvaksi merkit,

joita voi tarkkailla jatkossa.
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Nykytilasta muutokseen
Arvioi nykytilanne

Kun olet tehnyt paatoksen khatin kayton lopettamisesta,
aloita muutos arvioimalla ensin nykyista khatin kayttoasi.

Mieti, missa ja millaisessa tilanteessa olet kayttanyt khatia.

Arvioi, kuinka paljon khatia kaytit esimerkiksi kuukauden aikana.
Arvioi my6s, millaisiin tapahtumiin khatin kaytté liittyi ja miten

esimerkiksi kaveripiiri vaikutti kiytt6on.

Khatia ostetaan painon mukaan.

Yksi khatnippu painaa noin 100 grammaa.

Kuinka paljon kiytin khatia viimeisen kuukauden aikana?

Millaisessa tilanteessa kaytin khatia?

Mitka syyt saivat kayttamaan khatia?

Sosiaaliset, kaveripiiriin liittyvit syyt

Fyysiset, omaan olotilaan liittyvat syyt

IRTI KHATISTA
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Aseta tavoite

Aseta seuraavaksi tavoite ja mieti, miten saavutat tavoitteen.
Mieti my0s, millaista on sitten, kun olet piissyt tavoitteeseen.

Kirjoita tavoite paperille ja pid4 se nakyvalli paikalla.

Vaikka paitavoitteesi on lopettaa khatin kaytto, voit tehda sen
monella tavalla. Jokainen voi loytaa lopettamiseen omat keinonsa,
kun on arvioinut ensin omaa kayttotapaansa.

Eri ihmiset tarvitsevat myos eri tavalla aikaa muutoksen tekoon.

Hyva tavoite

« on mahdollinen ja saavutettavissa

+ onilmaistu myonteisesti

« on pyrkimys jotakin kohti kuin jostakin pois
+ on mieluummin pieni kuin suuri

« on henkilokohtaisesti sinulle tarkea

« voidaan kuvata selkeisti, esimerkiksi:
— Aamulla herdaminen on helppoa ja nousen ylos vuoteesta

reippaana.

« vaatii aktiivista toimintaa.

Hyodyllisia ajatuksia, kun asetat tavoitteen:

+ Meisti jokaisella on voimaa ja kykya ratkaista omia
ongelmiamme.

«  Muutos on viistaimitonti ja jatkuvaa.

+ Suuren ongelman ratkaisemiseen voivat riittaa pienet keinot.

«  On hyodyllisempai tietdi, milti ratkaisu nayttas,

kuin miettia ongelman syntymista.

IRTI KHATISTA



Tarkeitd saantoja khatin kiyton lopettamisessa:

Saanto yksi:

+ Jos sinulla on keinoja, jotka auttavat lopettamisessa,

jatka niiden kayttamista.

Saanto kaksi:

« Lisii tekemiseesi asioita, joiden huomaat jo toimivan.

Saanto kolme:

 Josjokin keino ei toimi, lopeta sen kaytté ja

kokeile jotain muuta.

Tavoitteeseen liittyvia kysymyksia:
Millaista on sitten, kun tavoitteesi on toteutunut?
Mita uutta ja hyvaa khatin kayton lopettaminen tuo elimaasi?

Kun olet lopettanut khatin kiyton, millaisia ovat ne pienet asiat,

jotka ovat hyvalli tavalla toisin?
Miki sinulle henkilokohtaisesti on tirkeis lopettamisessa?

Mist4 1aheisesi tai puolisosi tiet4i, etta olet lopettanut?

TAVOITTEENI

Kirjoita tdhidn omat tavoitteesi:

IRTI KHATISTA 21



22

Tukea tavoitteeseen pyrkiville

Kun olet tehnyt paatéksen khatin kiyton lopettamisesta,
tarvitset avuksi keinoja ja asioita, jotka rohkaisevat

ja tukevat sinua.

Naiiti keinoja on jo kdytossasi, nyt ne pitidi vain saada esiin.

Mieti esimerkiksi asioita, jotka helpottavat khatin kayton
lopettamista. Ndm4 asiat voivat olla hyvin pienidkin vihjeita ja
ideoita, jotka tukevat elamanmuutostasi.

Asteikkokysymys

Tee itsellesi asteikko, esimerkiksi kouluarvosanojen mukaan 4-10.

Asteikossa luku 10 tarkoittaa, etté olet paassyt eroon khatista

pysyvasti.

Luku 4 tarkoittaa pahinta tilannetta khatin kiytossa.

PEE0"9"0 0 O

Missa kohdassa asteikkoa arvioit olevasi nyt?

Mita pitiisi tapahtua, etti paisisit etenemiin seuraavaan lukuun

ylospain?
Mit4 pitéisi tapahtua, etti paisisit etenemiin kahdella luvulla?

Misté ldheisesti huomaisivat, etti olet paassyt yhden luvun

eteenpain?

Misti 1aheisesti huomaisivat, etti olet paissyt kaksi lukua

eteenpdin?
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Kuvittele tilanne, ettd joudut yhta numeroa alempaan lukuun.

Mit4 on tapahtunut?

Kuvittele tilanne, etti joudut kahta numeroa alempaan lukuun.

Miti on tapahtunut?

Misti laheisesi huomaavat, etti olet joutunut yhti numeroa

alempaan lukuun?

Millaista on sitten, kun olet luvussa 10?

Poikkeustilanteet

Kun mietit khatin kiyttoasi, onko sinulla ollut tilanteita tai aikoja,

jolloin et ole tarvinnut khatia?
Millaista silloin oli? Miten sait sen aikaan?
Miten ldheisesi arvioi tilannettasi silloin?

Samanlaisiin tilanteisin kannattaa pyrkia niin, etta niita olisi
enemmain, tiheAmmin ja etti ne kestiisiviat kauemmin.

Niamai tilanteet vievit tilaa khatin kaytolta.
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Ihmekysymys

Voit kayttaa tukena muutoksessa ihmekysymysta.
IThmekysymys tuo esiin voimavaroja, joiden avulla voit vaikuttaa

omaan kiyttiytymiseesi.
Kuvittele, etta sinulle tapahtuu ihme.

Kuvaile itsellesi, miten asiat ovat silloin,

kun ongelmasi on ratkennut ja kaikki on hyvin.

Kuvittele ihmetti tiysin vapaasti ilman rajoituksia siten,

ettd niet sen mielessisi elavana yksityiskohtia myéten.

Voit méaaritella ihmekysymyksen esimerkiksi seuraavalla tavalla:
— Kun tini iltana menen nukkumaan,

monet ongelmat py6rivit mielessini.

Mutta kun aamulla heriin,

kaikki ongelmani ovat poissa.
Mitk3 asiat ovat toisin aamulla?

Mista tieddn, ettd ihme on tapahtunut?
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Selviytymiskysymys
Selviytymiskysymysta voi kdyttas, jos ongelma on jatkunut kauan.

Tallainen ongelma voi olla esimerkiksi se, etta sinulla on

lilkaa vapaa-aikaa tyottomyyden takia.

Selviytymiskysymyksen avulla voit etsia keinoja, joita sinulla

on kiytossa, jotta elami ei muutu entistd hankalammaksi.

Voit maaritella selviytymiskysymyksen esimerkiksi

seuraavalla tavalla:

— Miten ihmeessa olen selviytynyt tdhan asti, vaikka minulla on
ollut tama ongelma jo kauan? Millainen on ensimmainen askel,

jonka voin ottaa tilanteeni parantamiseksi?
Kysymys auttaa nikemdiin jo toimivia selviytymistapoja.

Selviytymiskysymysta ja ihmekysymysta voi kayttaa
myo6s samaan aikaan, jotta mahdollisuuksista ja tulevaisuudesta

tulisi myonteinen kuva.

IRTI KHATISTA 25



Uskomukset

Uskomukset ovat ajattelutapoja, jotka ovat syntyneet

elamian aikana. Ne liittyvat usein siihen, miten ihminen
ajattelee itsestiddn: millainen mini olen, mitid mini voin tehda
ja mitd mina en voi tehda. Kasitykset muista ihmisista

sisiltavat myos uskomuksia.

Uskomukset ovat usein tiedostamattomia ja ohjaavat kaytosta

alitajunnan tasolla. Uskomusten vastakohta on tosiasia.

Uskomuksemme ovat saaneet aikaan suuren osan siit3,
miten toimimme, ajattelemme tai tunnemme:
- Kun on tylsii, en voi muuta kuin kayttaa khatia.

— Ongelmat haviaviat, kun kiytan khatia.

Uskomukset syntyvat yleensi yksittaisen tapahtuman yhteydessa.
Yksittdinen kokemus voi kehittya yleiseksi kasitykseksi jostain

asiasta.

Vaikka uskomukset syntyvit henkilokohtaisista kokemuksista,
ne voivat my®ds siirtyd sukupolvelta toiselle. Esimerkiksi
vanhemmat voivat siirtaa lapsilleen vaikkapa kasityksia siita,
millaisia miehet tai naiset ovat, niin hyvissa kuin pahassakin

mielessa.

Joskus yksikin vahva kokemus riittd4 kestavan uskomuksen

syntymiseen.

Yllattava onnistuminen saattaa heriattia uskomuksen:

— Minulla on aina onnea.

Pettyessaan jotkut alkavat ajatella:

- Ei kannata enii yrittdi.

Jotkut puolestaan uskovat:

— Niin kauan kuin on elimaii, niin kauan on toivoa.
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Ihmisell4 on tapana vahvistaa uskomuksiaan.

IThminen havaitsee helposti asioita, jotka vahvistavat uskomusta.

Uskomukset voivat olla hyvii eli myonteisii tai kielteisii eli

rajoittavia. Ihminen tarvitsee uskomuksia, erityisesti sellaisia

uskomuksia, jotka antavat myonteisiid nakoaloja ja ohjaavat

eteenpain.

Hyédyllinen uskomus rohkaisee ja auttaa ponnistelemaan

eteenpain. Rajoittava uskomus luo pessimismii ja estii edes

yrittdmasta.

Esimerkki:

Ihmisiin voi luottaa.

Pystyn oppimaan taman.

On naisten toitd ja

miesten toita.

Ihmisiin ei voi luottaa.
En pysty oppimaan tata.

Kaikki voivat tehdd samoja toita.
Persoonallisuus vaikuttaa

enemmain kuin sukupuoli.

Mieti, miten niin eri tavalla ajattelevat ihmiset eroavat

tekemisissdin toisistaan.

Miten he eroavat toisistaan siini, mita he ylipaansa

paattavat ryhtya tekemaan?

Miten niama erilaiset uskomukset vaikuttavat mielialaan

ja tyytyvaisyyteen?
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Miten tulet tietoiseksi omista uskomuksistasi?

Kun pyrit lopettamaan khatin kayton, sinun on syyta selvittas,
liittyyko omaan kayttaytymiseesi uskomuksia, jotka estivit

lopettamisen.

Tallaisia uskomuksia voivat olla:

Khatin kiytto kertoo miehekkyydestani.

(Kun kayttsja on mies). Onko niin?

« Meidan suvussa on aina kiytetty paihteit,
ja siksi mindkaan en halua luopua niista.

Onko nain?

« Isa kaytti paljon khatia ja siksi minikin kaytan.

Onko niin?

 Khatjajuhlat kuuluvat yhteen.

Onko nain?

Uskomusta seuraa toiminta, kiyttdytyminen.
Siksi khatin kayton vihentdjan tailopettajan on syyta etsia
omia rajoittavia uskomuksiaan. Kun tarkkailet ja epiilet omia

rajoittavia uskomuksiasi, alat jo irrottautua niista.
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Rajoittavien uskomusten poistaminen

Voit poistaa rajoittavan uskomuksen mielestisi,

kun 16ydat sen ja tiedit, miten se on syntynyt.
- Etsi rajoittava uskomus.

- Siirry mielessasi hetkeen, jolloin uskomus syntyi.
Miki tuo tilanne oli, mit3 silloin tapahtui?
Uskomus voi syntya jo varhain lapsuudessa

tai se voi olla peritty vanhemmilta.

« Kun olet 16ytanyt uskomuksen syntykohdan,
palaa sithen hetkeen ja kysy itseltisi:
— Jos olisin samassa tilanteessa nyt,
mit4 ajattelisin tai tekisin?

Toimisinko nyt eri tavalla? Miten?

IRTI KHATISTA 29



Paivakirja lopettamisen seurantaan

Voit selkeyttai ja vahvistaa omia tavoitteitasi kirjaamalla
muutoksen kulkua piivikirjaan. Paivikirjassa on tilaa lyhyille

paivittaisille merkinnéille viikon ajaksi.

Omaa tilannetta kannattaa varautua seuraamaan vihintiin

neljan viikon ajan.
Arvioi joka kohdassa piivan tunnetta hymitiden avulla.

Kirjaa tyhjaan laatikkoon havaintoja ja ajatuksia,

joita on syntynyt pdivin aikana.

30 IRTI KHATISTA



Viikko 1
1. paiva
© 6 O
o o o

3. paiva
© 6 6
(I I I I

4. paiva
© 6 6
(I I B

5. paiva
© 6 6
I I B

6. paiva
© 6 6
[ I R

AJATUKSIA JA HAVAINTOJA




Viikko 2
1. paiva
© 6 O
o o o

3. paiva
© 6 6
(I I I I

4. paiva
© 6 6
(I I B

5. paiva
© 6 6
I I B

6. paiva
© 6 6
[ I R

AJATUKSIA JA HAVAINTOJA




Viikko 3
1. paiva
© 6 O
o o o

3. paiva
© 6 6
(I I I I

4. paiva
© 6 6
(I I B

5. paiva
© 6 6
I I B

6. paiva
© 6 6
[ I R

AJATUKSIA JA HAVAINTOJA




Viikko 4
1. paiva
© 6 O
o o o

3. paiva
© 6 6
(I I I I

4. paiva
© 6 6
(I I B

5. paiva
© 6 6
I I B

6. paiva
© 6 6
[ I R

AJATUKSIA JA HAVAINTOJA




Tavoitteessa pysyminen ja uusi tavoite

Kun olet paissyt tavoitteeseesi, saatat huomata,
etti lopputuloksessa pysyminen ei ole helppoa.
Houkutuksia ja kiusauksia palata vanhaan ilmenee edelleen

ajoittain, milloin voimakkaina, milloin lievini.

Tavoitteessa voi kuitenkin pysyai ja sen sdilyttimiseen

16ytyy keinoja, joista saa vahvistusta ja tukea.

Jos alussa asetit tavoitteeksi, ettd vihennit khatin kayttoa,
voit miettia tavoitetta uudestaan. Mika olisi nyt sopiva tavoite?

Minkailaista tukea tarvitset sen saavuttamiseen?

Jos asetit tavoitteeksi khatin kdyton lopettamisen ja

paasit jo tavoitteeseesi, mika on uusi tavoitteesi?

Uusi tavoitteeni on:
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Tavoitteessa pysymiseksi on syyta muistaa seuraavat ohjeet:

- Palkitse itseisi siiti, etta olet lahtenyt tekemdin muutosta,
ja sinulla on jo piivii, jolloin et kayta khatia lainkaan!

Millaisia palkintoja haluat antaa itsellesi?

« Misti saavutuksesta tai yksityiskohdasta muutoksen kulussa

olet kaikkein ylpein?

+  Mieti valmiiksi keinoja, joilla hallitset retkahduksen.

Miti sellaisia keinoja sinulla on?
« Muistele, miten olet aikaisemmin vilttanyt retkahduksen.

+ Jos sinulla on jo niita aikaisempia kokemuksia, ota oppia niisti.
Mieti, mit4 olet oppinut niista kokemuksista.

Miten voit soveltaa kokemuksiasi jatkossa?

« Mieti, mitka asiat voivat olla esteiti khatin kayton lopettami-
sessa.
Esteita voivat olla esimerkiksi jokin tietty tilanne, seura,
tietyt tunteet, kuten pitkdstyminen tai drtymys, tai
elamiantilanne yleisesti.
Kirjaa ne ylos ja tai keskustele niist4 sellaisen henkilén kanssa,

joka tukee lopettamispaatostisi.

« Vertaa nykyista tilannetta lihtotilanteeseen.
Mieti, mit4 myonteisia asioita khatin kdytén lopettaminen

on tuonut. Saat niistd voimaa ja rohkeutta.

« Hanki tukea ystavilti, jotka eivat kayta khatia tai jotka ovat

lopettaneetkhatin kiyton. Keit4 sellaisia ystavia sinulla on?

« Muista, etti sini olet muutoksen tirkein henkils!
Lopettamalla khatin kiyton olet ottanut ison askeleen
eteenpdin. Olet tehnyt muutoksen, joka edistd3 juuri sinun

terveytesi ja hyvinvointisi siilymista.
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Jos koet houkutusta palata khatin kaytt6on,

on hyvi muistaa seuraavat asiat:
« Voimakkaatkin houkutukset menevit ohitse.

« Houkutukset ovat aluksi pienii, kasvavat isommiksi
ja laantuvat jilleen pieniksi.

Ne voivat kestai esimerkiksi vain 15 minuuttia.

« Keksiitsellesi tekemisti, lahde vaikka kiavelemain.
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Niin lopetin khatin kayton

Seuraavan tarinan omasta elimaistian kertoi mies,

joka kaytti khatia 40 vuotta ja lopetti sitten.

“Kokeilin khatia ensimmaisen kerran noin 40 vuotta sitten.
Aloin kiyttaa khatia 20-vuotiaana.

Kerron seuraavassa, mité opin sen kaytosta.

Kuten tiedimme, khatin kaytt6d on pidetty Somaliassa
aivan normaalina. Siell4 khatia syotiin tiettyini aikoina,

esimerkiksi torstaina ja perjantaina, kun Somaliassa oli vapaapaiva.

Olin nuori, 20-vuotias, ja nuori haluaa kokeilla uusia asioita.
Minun oli tarkoitus vain kokeilla khatia, mutta nuorena ei voi
nihdi tulevaisuuteen eiki arvioida, millaisia riskeja ottaa.

Kaikki johtui tietimattomyydesta.

Kun olen tullut vanhemmaksi, olen katunut, koska olen nihnyt,
miten khatin kiytté on vaikuttanut minuun ja perheeseeni.

Se vaikutti koko elamiini, taloudellisesti ja sosiaalisesti.

Tulin riippuvaiseksi khatista. Tuntui, etti olin vastuuton,

koska mietin koko ajan khatin ostamista tai saamista.

Aina kun sain rahaa, ostin ensin khatia ja vasta sitten

ruokaa perheelle.

Myohemmin huomasin, etta khatin kaytt6 on
erittain huono tapa ja my6s hipea.
Jos lasken, kuinka paljon rahaa minulta on mennyt khatiin,

olisin nyt miljon4ari.
Nyt nautin elamasta

Kun tulin Suomeen 22 vuotta sitten, huomasin, etta tailla

khatin kaytto on laitonta. Tieto oli minulle helpotus.

Koska tiesin, etti se on laitonta, silloin pitaisi

noudattaa Suomen lakia.
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Toinen asia oli oma paatés. Paitin itse lopettaa khatin kayton.
Lopettamisen alkuvaihe ei ollut helppoa. Se vaati rohkeutta,

paatosti ja kannustusta.

Yksi ongelma olivat kaverit. Me kaytimme khatia yhdessa.
He yllyttivat minua usein kiyttdmaan. He halusivat,

etti en lopettaisi, vaan olisin jatkossakin heidin kaverinsa.
Jatin heidat kuitenkin. Sitten sain uudet kaverit,

jotka eivit kayta khatia.

Alussa puolitoista kuukautta minulla oli todella vaikeaa.
Tunsin, etti olin yksiniinen, kun olin jattinyt vanhat kaverit.
Khatin kaytto oli my6s koko ajan mielessi, varsinkin sellaisina
aikoina, jolloin oli ollut tapana sy6da khatia.

Joskus mieleen tuli ajatuksia, etté kokeilen jonkin verran.

Halusin kuitenkin pitaa lupauksen, jonka olin tehnyt itselleni.

Kuukauden jilkeen kaikki meni ohi.

Nyt nautin elimdsta ja olen vakuuttunut,

ettd olen ihminen, jolla on arvo. Elan hyvii elamaa.
Taskussani on koko ajan rahaa, kun en osta khatia.

Koko elimini on muuttunut.

Fyysisesti olen my6s muuttunut. Olen saanut paljon aikaa
perheelleni, kun aikaisemmin meni paljon aikaa

khatin etsimiseen ja kaverien kanssa istumiseen.

Sain my6s uusia kavereita, jotka kannustivat minua lopettamaan

khatin kayton.”
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Apua ja tukea

Jos oma apu ei riitd, ndistd osoitteista

saat tukea khatin kiyton lopettamiseen.

Terveyspalveluiden valtakunnallinen neuvonta:
puh. 09 10023

HELSINKI

www.hel.fi

www.hel.fi/paihdetyo

A-KLINIKAT JA HUUMEKLINIKKA

Omasta tai ldheisten paihteidenkaytosta
tai muista riippuvuuksista huolestuneille

24 vuotta tayttaneille aikuisille.
Eteldinen A-klinikka

Himeentie 31 A 5. krs
00500 Helsinki
Puh. 09 310 58360

(A-klinikka, joka on erikoistunut huumeiden kiytté6n)
Huumeklinikka

Malminkatu 3 F, 1. krs
00100 Helsinki
Puh. 09 310 44979
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NUORISOASEMAT

Nuorille tai liheisille, jotka ovat huolissaan
alle 24-vuotiaan paihteidenkaytosta

tai muista riippuvuuksista.
Itiinen nuorisoasema

Postinumerot 00570, 00800-00990
Tallinnanaukio 6 A, 2. krs

00930 Helsinki

Puh. 09 310 61202

Pohjoinen nuorisoasema

Postinumero 00620-00790
Malminkaari 15 A, 4 krs
00700 Helsinki

Puh. 09 310 58464

Helsingin nuorisoasema

Postinumero 00100-00610
Siltasaarenkatu 4, 6. krs
00530 Helsinki

Puh. 09 4056 240

TERVEYSASEMAT (XARUNTA CAAFIMMADKA)

Terveysasemat tarjoavat apua,
kun paihteiden kaytt6 mietityttaa.
Terveysasemien paihdetyontekijoiden

yhteystiedot 16ytyvat terveyskeskuksen internetsivuilta.

www.hel.fi/terveyskeskus
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VANTAA

www.vantaa.fi

Terveysasemat
www.vantaa.fi/fi/sosiaali-_ja_terveyspalvelut/terveyspalvelut/

terveysasemat

Nuorisoasema

www.vantaa.fi/nuorisoasema
Puh. 09 8392 6063

H-klinikka
www.vantaa.fi/fi/sosiaali-_ja_terveyspalvelut/paihdepalvelut/
huumehoitoklinikka

ESPOO

www.espoo.fi

Sosiaali- ja terveydenhuolto
Puh. 09 81621

KAUNIAINEN

www.kauniainen.fi

Terveysasemat
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Suomen Somaliliitto

Neuvontaa ja ohjausta khatin vihentiamiseen

ja lopettamiseen liittyvissa kysymyksissa.

Somaliliiton kautta saa yhteyden
myos mielenterveyden ja paihdetyon
tukihenkil6ihin.

www.somaliliitto.fi

Susitie 2-6
00800 Helsinki
Puh. 044 3449175

Suomen Mielenterveysseura

www.mielenterveysseura.fi
Puh. 09 615516

Mielenterveysseuran Kriisikeskus

www.mielenterveysseura.fi
Puh. 09 41350545
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Khat-tilanne Suomessa

Poliisin ja tullin vuosina 2003-2010 takavarikoiduiksi kirjaamat

huumausaine-erit (kg)

Khat | 2003

2004

2005

2006

2007

2008

2009 2010

1879,0

2118,0

2562,0

3283,0

3300,0

2250,0

3300,0 | 4700

Poliisin ja tullin kirjaamien huumausainetakavarikkojen
lukumaarat vuosina 2000-2010

Khat 2006

2007

2008

2009

2010

180

199

133

220

227

Khatin takavarikot ovat kymmenkertaistuneet 2000-luvulla.

Tulli tekee khat-takavarikkoja vihintaian 3-4 kertaa viikossa.
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