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Ryhmémuotoinen paihdekurssi Forssan A-klinikalla

1 JOHDANTO

Suomessa alkoholin kulutus on viime vuosina kasvanut nopeasti ja kasvu
néyttad jatkuvan ennusteiden mukaan myos tulevina vuosina. Kulutuksen
kasvun myota lisdantyvat myos erilaiset paihdehaitat. Muut péihdehaitat,
kuten huumeiden, rauhoittavien ja kipulddkkeiden ongelmallisesta ké&ytos-
ta seka paihteiden sekakaytosta johtuvat sosiaali- ja terveysongelmat ovat
jo valitettavan yleisid. (Sosiaali- ja terveysministerio 2002.) Kulutuksen
kasvu nékyy lisdantyneind sosiaalisina, terveydellisind ja turvallisuuteen
vaikuttavina haittoina. Lisdantyva paihteiden kaytté haittoineen ei kuormi-
ta vain pdihdetyon erityispalveluita vaan kuntien koko palvelujarjestelmaa.
(Stakes 2007). Paihdepalveluita tulee olla kuntalaisille tarjolla riittavasti
seka kuntalaisilla on oltava myos tietoa, mista paihdepalveluja on saatavil-
la (Sosiaali- ja terveysministerid 2002). Lisadntyneen péihteiden kayton
myo6ta on ryhdyttdva miettiméan, miten nykyiset paihdepalvelut pystyvat
vastaamaan tahan tilanteeseen.

Ryhmaterapialla on erilaisia etuja yksilGterapiaan verrattuna. Ryhméamuo-
toisessa terapiassa on havaittu selviytymisté tukevia tekijoita: vertaisko-
kemukset herattavéat toivoa, samanlaisten asioiden jakaminen toisten kans-
sa, kokemus ymmarretyksi tulemisesta, itsetuntemuksen kehittyminen,
tunteiden jakaminen, palautteen antaminen ja vuorovaikutustaitojen kehit-
tyminen. (Tuomola 1998, 200-201.) Ryhmaét voivat myds toimia ehkéise-
vasti, koska toisen kokemuksista voi oppia, toisten selviytymisstrategioita
Voi soveltaa omaan elaméén ja voi yrittaad valttaa riskitilanteita toisten ko-
kemusten avulla (Tuomola 1998, 195).

Taman opinndytetyon tarkoituksena on vastata Forssan seudun asukkaiden
paihdepalveluiden monipuolistumiseen suunnittelemalla ryhméamuotoinen
paihdekurssi, sen sisallot ja toimintamalli. Tavoitteena on tuottaa Forssan
A-klinikan tyéryhmélle valmis toimintamalli paihdekurssin toteuttamiseen
ja ryhmétoiminnan kdynnistamiseen.
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2 ALKOHOLIN ONGELMAKAYTON ERI MUODOT

Alkoholihaitat voidaan jakaa yksiloon itseensé ja hanen lahiympéristoonsa
kohdistuviin. Haittoja jaotellaan myds juomisesta yhteiskunnalle aiheutu-
viin haittoihin. Alkoholink&ayttdjaryhmien tarkastelu auttaa 10ytdaméaan ter-
veyshaittojen kannalta erilaisissa riskiryhmissé olevat henkil6t. Osa rait-
tiista on koko ikénsa alkoholista kieltaytyneitd ja osa entisia alkoholisteja.
Alkoholin kohtuukayttéjat pystyvat hallitsemaan juomisensa ja kayttomaa-
rat ovat heilld sen verran pienid, ettei niiden perusteella ole odotettavissa
alkoholin pitkaaikaiskaytosta johtuvia haittoja. Heilla saattaa tosin esiintya
haittoja liittyen humalajuomiseen. Alkoholin suurkuluttajat juovat joko
paljon kerrallaan tai kohtalaisia maéaria useimmin, jolloin s&&nndéllinen ku-
lutus ylitt4a rajan, jonka jalkeen tulee terveyshaittoja. Alkoholin suurkulu-
tus on kayttomaaraan sidottu termi. Alkoholismi taas on sairaus, jossa on
kehittynyt alkoholiriippuvuus, alkoholinsietokyky eli toleranssi on lisdén-
tynyt ja vieroitusoireita ilmaantuu juomisen loputtua. (Sillanaukee, Méke-
14, Kiianmaa & Seppa 1996.)

Alkoholin ongelmakayttd on lisd&ntynyt Suomessa huomattavasti viimeis-
ten vuosikymmenten aikana. Alkoholin kulutus asukasta kohden on talla
hetkell& nelinkertainen 1960-luvun alkuvuosiin verrattuna. Ongelmakéayttd
kasvaa alkoholin kokonaiskulutusta nopeammin. (Aalto 2010, 11.) On-
gelmakayttd voidaan jakaa kolmeen luokkaan: riskikayttd, haitallinen
kaytto ja alkoholiriippuvuus (kuva 1) (Aalto 2010, 8). Ongelmakaytdssa
alkoholia kéytetdan siitd huolimatta, ettd kayttd vaarantaa hyvinvoinnin,
terveyden tai sosiaaliset suhteet. Alkoholin kayton vaikutus kéayttajaan on
hallitsevaa yhdelld tai useammalla eldménalueella. (Holmberg 2010, 36.)
Haitallisessa alkoholinkdytdssa haitat ovat tunnistettavissa ja maaritelté-
vissa olevia. Jos henkilo ei ole alkoholiriippuvainen eika véhennd alkoho-
linkayttdd, puhutaan alkoholin riskikdytosta. Riskikayttoon ei siis liity al-
koholiriippuvuutta. (Aalto 2010, 9.)

Alkoholin suurkulutuksesta puhuttaessa termi liittyy kayttomaariin. Alko-
holin suurkulutus on miehilla yli 280 g/vko ja naisilla 190 g/vko ylittava
alkoholinkayttd. Rajat ovat viikkoa kohti, ja suurkulutus edellyttad naiden
rajojen ylittamisté jatkuvasti pidemman jakson ajan. Rajat ylittdva kulutus
merkitsee, ettd suurkuluttajalla on alkoholin kohtuukayttajaa suurempi ris-
Ki sairastua tai kuolla alkoholinkayton takia. (Sillanaukee ym. 1996.)
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Kuva 1. Alkoholin ongelmakayton muodot (Aalto 2010, 8).
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L L erilaiset alkoholin aiheuttamat

Alkoholiriippuvuus on oireyhtymad, jossa eri yksiloilla sen oireet tai piir-
teet painottuvat eri tavalla. Tdman vuoksi alkoholiriippuvaisiin taysin so-
pivaa kuvausta ei voida lyhyesti esittdd. Alkoholiriippuvuus kuitenkin il-
menee kayttdytymisen muuttumisena. Se on seurausta alkoholin aiheutta-
mista muutoksista seké yksilon tavassa havainnoida, tuntea ja ajatella etta
aivoissa. (Aalto 2010, 9.)

Alkoholiriippuvuudelle on ominaista jatkuva, usein toistuva tai pa-
konomainen alkoholinkéytto riippumatta kdaytdn aiheuttamista sosiaalisista
tai terveydellisistd haitoista. Riippuvuuteen liittyy usein fysiologisen riip-
puvuuden kehittyminen, jolloin henkildn kyky sietaa alkoholin vaikutuksia
on kohonnut ja hanelld ilmenee alkoholin k&yton lopettamisen jalkeisiné
paivina eriasteisia vieroitusoireita. Alkoholiriippuvuus voi ilmetéa ilman
merkittévaa toleranssia tai vieroitusoireita. (Huttunen 2009.)

Alkoholiriippuvuuden kehityttyd on alkoholin kéayt6lle ominaista se, etta
kayttaa alkoholia suurempia méaéria tai pitempéan kuin aloittaessaan alko-
holin k&yton oli tarkoitus. Ihminen ei kykene halustaan huolimatta vahen-
tamaan tai lopettamaan alkoholin kéayttéaan sen aiheuttamista haitoista
huolimatta. Huomattava osa ajasta kuluu alkoholin hankkimiseen, kayt-
toon tai kaytosta toipumiseen. (Huttunen 2009.)

Riippuvuuden kehittyessé ihmisen elamé kapeutuu paihteen ympérille ja
erilaisista ongelmista huolimatta ihminen jatkaa paihteiden kaytt6a. lhmi-
sen resurssit toimia eri eldman alueilla vahenee véhitellen. Riippuvuuden
kehittyminen vaikuttaa myos ihmisen uskomusjarjestelméan ja maailman-
kuvaan. Uskomusjarjestelma ja maailmankuva nayttaytyvat paihteen kaut-
ta ja eldmadssé tarkeitd asioita ovat sellaiset, jotka mahdollistavat péihtei-
den k&yton ja saannin. Uskomus paihteiden valttaméattomyydesta hyvin-
voinnille on keskeistg, ja vahitellen min&dkuva muotoutuu sellaiseksi, etta
paihteiden kayttd on osa minuutta. Kaikilla ihmisilla ei riippuvuus kytkey-
dy minuuteen eikd ankkuroidu itsedén koskeviin uskomuksiin. Naiden ih-
misten kohdalla riippuvuuden seuraukset ilmenevat esimerkiksi suhteelli-
sen lieving sosiaalisina tai fyysising haittoina. (Ruisniemi 2007.)
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3 ELAMANHALLINTA

3.1 Eldménhallinnan méarittelya

Eldmanhallinta on ihmisen perustarve mutta se, mihin taméan hallinnan aja-
tellaan kohdistuvan, madréavat aika ja kulttuuri. Aikuisen ihmisen el&-
méanhallintaan kuuluu 16ytaa keinoja itsensa toteuttamiseen muut ihmiset
huomioon ottaen. Kyky hallita itseddn ja k&ytostdan tuo ihmiselle itsenéi-
syyden ja riippumattomuuden tunteen. Hallinnantunnetta lisadvat kaikki
sellaiset havainnot ja kokemukset, jotka vakuuttavat ihmiselle, ettd hén voi
omalla toiminnallaan vaikuttaa asioihin ja siihen, mitd hénelle tapahtuu.
Tarkedta on, ettd ihminen oppii mielessadn yhdistamé&&n omat ratkaisunsa
ja toimintatapansa lopputulokseen, johon toiminta johtaa, niin ettei hédn
mielestdan vain ajaudu tilanteesta toiseen. Nain hanelle ei vain tapahdu
asioita, vaan han itse huomaa saattavansa alkuun tapahtumia ja saavansa
aikaan lopputuloksia. Hallinnantunne ei koske pelkastdan p&atoksia, rat-
kaisuja ja toimintaa, vaan se ulottuu myds ihmisen psyykkiseen eldmaan.
Ihmisen kyky kasitelld omia tunteitaan ja ohjata reaktioitaan niin, ett4 han
hallitsee tunteitaan, eivétkd tunteet hallitse héntd, on keskeinen ja tarkea
osa elaménhallintaa. Oman itsensd, tunnetilojensa ja niiden kayttaytymis-
seurausten ohjaamista kypsalla ja sosiaalisella tavalla kutsutaan psykolo-
giassa sisdiseksi autonomiaksi. Thmisen mielialat, tunnetilat ja reaktiot ei-
vat ole valittdmassa yhteydessé siihen, mitd ulkomaailmassa tapahtuu,
vaan hén ohjaa niitd itse. Tapahtumille ja merkityksille han pystyy anta-
maan omia tulkintojaan, eivatkd hdnen reaktionsa ole suoraviivaisesti ul-
koisten &rsykkeiden aiheuttamia. N&din han kykenee esimerkiksi kohtaa-
maan pettymyksiad ilman itsetunnon vaurioita. Tama on erittain merkityk-
sellistd elaménhallintaa. (Keltikangas-Jéarvinen 2000, 39-81.)

Vartiainen (2008) on pro gradu -tutkielmassaan tutkinut nuoria, jotka oli-
vat pajatoiminnassa mukana. Pajajakson jalkeen nuoret kokivat elamén-
hallinnan parantuneen vertaistuen avulla. He olivat kokeneet, ett4d samassa
tilanteessa oli muitakin ihmisid kuin he itse ja kokivat elamantilanteen hy-
vaksytyksi. Omien ominaisuuksien ja vahvuuksien tunnistaminen ja tule-
vaisuuden selkiytyminen oli elaménhallintaa vahvistavaa. Nuorilla, joilla
oli ollut puutteita sosiaalisissa taidoissa, olivat tulleet paremmin toimeen
pajajakson jalkeen toisten kanssa. Itsetunnon paraneminen oli osalla nuo-
rista tarkein asia. Keskeisena tutkimustuloksena oli, ettd tyottomyys tai
koulutuksen puute ennusta huonoa elamanhallintaa. Tutkimuksessaan Var-
tiainen maaritti elaménhallintaa sisdiselld ja ulkoisella elaménhallinnalla.
Siséiseen elamanhallintaan liittyy ihmisen kyky selvita kohtaamistaan vai-
keuksista seka luottaa siihen, ettd pystyy vaikuttamaan eldaménsa kulkuun.
Tama tarkoittaa aktiivista otetta, omien ratkaisujen ja valintojen tekemista
sekd tulevaisuuteen suuntaavaa ajattelutyylid. Ulkoinen eldménhallinta
taas tarkoittaa kykya kayttada ulkopuolista tukea selvitdkseen vaikeuksista.

Eldaméanhallinta on monisdikeinen kokonaisuus, jonka avulla yksilo pyrkii
hallitsemaan eldménkulkuaan. Siihen liittyy hyvin erilaisia yhteiskunnan
rakenteita, kuten yksilon ulkoisen ja sisdisen eldmanhallinnan tekijoité ja
yksilon psykofyysisid kykyjd. ”Normaalilla” eldminhallinnalla tarkoite-
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taan my0s tavanomaista selviytymistd tai parjddmistd. "Normaalin” ela-
maéntilanteen ja eldméanhallinnan vastakohdaksi voidaan méarittaa eldman-
hallinnan puuttuminen, murentuminen tai vahintdankin muuttuminen jat-
kuvasti uhanalaiseksi. Yksilon kyky hallita eldmaansé saattaa olennaisesti
talloin heikentyd. Adrimmaisissa muodoissaan tama ilmenee yksilon poik-
keavana kayttaytymisend kuten mielenterveyden héiriond, alkoholismina
tai itsemurhana. Yksil6illa on kuitenkin monimuotoisia sopeutumismeka-
nismeja tilapaisten kriisien varalla. Nama mekanismit saattavat pehmentaa
kriisien seurauksia satunnaisen esim. tyéttomyyden tai lyhyiden toimeen-
tulo-ongelmien kohdatessa. (VV&hatalo 1998, 54-56.)

Elaménhallinnalla tarkoitetaan tunnetta, etta ihminen voi vaikuttaa omaan
toimintaansa, itseddn koskeviin tapahtumiin ja omaan ymparistoonsa. Hal-
linnan tunteen ollessa hyva, ihminen pystyy saatelemaan psyykkista tasa-
painoaan ja selviytymiskeinot ovat riittdvat. Elaméanhallinta on kehon,
mielen ja sosiaalisten suhteiden hallintaa. Mielen hallinnassa on kyse aja-
tusten, pelkojen ja muiden tunteiden hallinnasta. Kehon hallinta nékyy lii-
kunnassa, syomisessé ja paihteiden ké&ytossa. Sosiaalisten suhteiden hallin-
ta nékyy lahinné hyvina sosiaalisina suhteina tasapainoisina ihmissuhteina.
Asiat, joita ei voida hallita tai vaikuttamisen mahdollisuutta ei suoraan ole,
koetaan uhkana. Todellinen hallinnan tunne syntyy, kun omat kyvyt ja
selviytymisen odotus ovat tasapainossa. (Vilkko-Riiheld 2003, 570.)

Mattila-Aalto (2009) on tutkinut kuntoutumista ja tutkimuksessaan maarit-
taa elaménhallinnan osallisuuden rakentumisprosessin korostuvan kuntou-
tumisen alkuvaiheessa ja sille on leimallista vahva laitosmaisuus. Pdihde-
kuntoutujan kiinnittyminen ei rakennu kuitenkaan vain hoitosuhteiden va-
raan, vaan perustuu niiden ohella my6s kuntoutujan arjessa saamaan
apuun ja tukeen. Elaménhallinnan osallisuudessa on térkeéa se, ettd han
saa tukea eldmanhallintapyrkimyksilleen laitoksen sadnngista seka niiden
toteuttamista valvovista ja tukevista auttajista. Auttajat pystyvat tukemaan
kuntoutujan elaméanhallintapyrkimyksid, mikéli kuntoutuja voi luottaa si-
toutumisellaan olevan merkitystd avun saamiseen tulevaisuudessa ja nii-
den noudattamisen kautta liittyvansé arvostamaansa luottamusketjuun.
Tutkimuksen mukaan sosiaalisissa suhteissa rakentuu kolme osallisuuden
muotoa: eldmdanhallinnan, elaménpoliittinen ja eldmanorientaation osalli-
suus. Eldmanhallinnan osallisuus perustuu pitkalti siihen, ettd paihdeon-
gelmainen suvaitsee kuntoutuksen kurin ja taipuu hyvéksyttyihin luotta-
muksen osoittamisen muotoihin.

3.2 Muutosprosessi

Muutosvaihemallia kaytetd&dn usein eldmantapamuutoksen taustateoriana
(kuva 2). Muutosvaihemallin mukaan eldmantapojen muutos on pitkakes-
toinen prosessi, joka etenee vaiheittain. Mallin on kehittdnyt Prochaska ja
DiClemente. He jakavat muutoksen kuuteen eri vaiheeseen. Nama vaiheet
ovat esiharkinta-, harkinta-, valmistautumis-, toiminta-, yllapitovaihe ja
retkahdus. (Yliméki 2009, 209-210; Miller 2008, 28.) Muutosvaihemallia
on sovellettu muun muassa tupakoinnin lopettamisessa, alkoholin ja huu-
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meiden véarinkaytossa, kondomin kaytosséd HIV:n ehkaisyssd, stressin ja
painonhallinnassa (Nursing Theories 2010).
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Kuva 2. Muutos proses=in vainemalli (Holopainen 2008, 219.)

Urautunutta toimintatapaa voi olla vaikea muuttaa, jos se haitoista huoli-
matta tuottaa tyydytystd. Tama on riippuvuusilmidille tyypillistad. Niista
saatava tyydytys voi olla monenlaista, esimerkiksi huonon olon paranta-
mista, hetkellistd voimattomuuden tunteen voittamista, mielialan nousua,
jannityksen laukeamista tai huolien vaistymistd. Niiden avulla ihminen
korvaa usein jotain, mité vaille h&n tuntee jdavénsa. Raittiuden pitkan ajan
tuomat terveysedut eivat vélttdmattd houkuta yhtd paljoa kuin pdihteen
suoma helpotus téssé ja nyt. Muutosprosessi ei valttamétt4 etene suoravii-
vaisesti vaiheesta toiseen, vaan ihminen saattaa toistaa eri vaiheita. Liike
vaiheesta toiseen voi samalla henkil6lla vaihdella suhteessa eri tavoittei-
siin tai kéayttaytymistapoihin. Jotkut henkil6t saattavat viipya pitkaan var-
haisvaiheessa ja toiset taas siirtyd nopeasti vaiheesta toiseen. Useimmille
paihteidenkayttdjille eteneminen vaiheesta toiseen on esimerkiksi spiraalin
omaista eikd lineaarista. Ennen kuin péatyy vakaaseen vaiheeseen ovat
monet Kiertdneet ympyrén useita kertoja. (Koski-Jannes 2008, 41.) Muu-
tosprosessi on yleistettavissd moniin erilaisiin kayttdytymisongelmiin. In-
terventiota tulisi lisatd muutoksen hyviin etuihin suunnaten, jotta muutos-
prosessi etenisi suunnitteluvaiheesta toimintavaiheeseen. (Prochaska ym.
1994.)

Perusajatuksena motivoivassa toimintatavassa on, ettd muutosvoimat 16y-
tyvat ihmisesta itsestdén. Motivaatio tarkoittaa seké tietoisia ettd tiedosta-
mattomia tai esitietoisia vaikuttimia, syitd, kayttd-voimaa, joka aktivoi
ihmisen ja selittdd miksi kéyttdydymme niin kuin kayttdydymme. Moti-
vaatio on ajan ja tilanteen mukaan kaikessa toiminnassa ilmeneva vaihte-
leva dynaaminen tila, johon siséiset tekijat luovan perustan, mutta ulkoiset
seikat toimivat sen ehtoina. VVoidaan ymmart&d, ettd motivaatio on yksilol-
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lisen ja ihmisten vélisen vuorovaikutuksen tulos, jossa on kolme keskeista
ulottuvuutta. N&ama ovat: ihminen on valmis, halukas ja kykenevd muut-
tumaan. Kyky tarkoittaa, missa maarin yksilolla on taitoja, voimavaroja,
luottamusta ja pystyvyyden tunnetta toteuttaa muutosta. Halu selittad, mis-
s& maarin muutos on tarkeé ja mika merkitys muutoksella on ihmiselle it-
selleen. VValmius on viimeinen askel, jolloin ihminen paattdd muuttaa ajat-
telua sekd toimintaa. Motivoituneella ei valttdaméttd ole keinoja muutok-
seen — joten tyontekijan tehtdva on antaa valineitd, tukea ja mahdollistaa
muutosta. (Salo-Chydenius 2010.)

Keskeisena asiana hoidon tarpeen arvioinnissa on tunnistaa, missa vai-
heessa asiakas on muutosvalmiudessaan. Hoidon tavoitteiden perustana on
asiakkaan halukkuus tehdd muutoksia péihteiden kéyttéonsa.

3.2.1 Esiharkintavaihe

Pdihteiden kayttajat eivat esiharkintavaiheessa vield harkitse muutosta ei-
vatka aio muuttaa kayttaytymistddn. He saattavat olla taysin tai osittain
epétietoisia koko ongelmasta ja siité, ettd saattavat tarvita apua muutoksen
tekemiseen. Haluttomuus tai rohkeus muuttaa kaytostddn puuttuu. Tassa
vaiheessa olevilla yksiloilla ei ole tietoista kokemusta péihteidenkayton
negatiivisista vaikutuksista tai kriiseistd, eivatka ole useinkaan vakuuttu-
neita heidan ongelmallisesta tai riskialttiista kayttaytymisestaan. (Miller
2008, 31.) Ongelmaa koskevan tietoisuuden lisaédminen ja valistus ovat
esiharkintavaiheessa eniten avuksi (Holmberg 2008, 188).

3.2.2 Harkintavaihe

Ongelman tiedostamisen myoté yksilét alkavat huomata jotain aiheita huo-
leen tai syitd muutokseen. Yksil6illa on paihteiden kayttdd, mutta he har-
kitsevat lopettaa tai vahentéaa lahitulevaisuudessa. (Miller 2008, 31.) Oman
tilanteen uudelleen arviointi ja voimakkaat tunne-elamykset voivat olla
avuksi paatoksenteossa sekd ongelman erittelyyn tahtadvat keskustelut
(Holmberg 2008, 188). Tiedonhankinta, péihteiden kayton arviointi ja tu-
en etsiminen kuuluvat harkintavaiheeseen. lhmiset saattavat jaada tahan
vaiheeseen pitkéksikin aikaa horjumaan muutoshalukkuuden ja -
haluttomuuden vélilla. (Miller 2008, 31.)

3.2.3 Valmistautuminen

Muutoksen etujen ja pdihteiden kayton Kielteisten etujen seuraamukset
ovat suurempia kuin péaihteiden k&yton jatkamisen myonteiset puolet, paa-
toksenteon painopiste siirtyy muutoksen puolelle. Muutosaloitteen tapah-
tuessa yksil0 siirtyy valmistautumisvaiheeseen, jonka aikana vahvistuu si-
toutuminen. Valmistautumiseen siséltyy yksityiskohtaisempaa muutoksen
suunnittelua kuten hoidon valintaa. valmistautumiseen kuuluu myds omien
muutoskykyjen — tai pystyvyyden tunteen — arviointia. Tavoitteiden aset-
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taminen alkaa ja sitoutuminen pdihteiden kayton lopettamiseen. (Miller
2008, 32.)

3.2.4 Toimintavaihe

Toimintavaiheessa valitaan muutosstrategia ja sen toteuttaminen. Ihmiset
muuttavat aktiivisesti tapojaan ja ymparistaan. Haasteelliset tilanteet ja
vaikeiden vieroitusoireiden kokeminen liittyvét suureen elaméntyylimuu-
tokseen. He voivat alkaa uudelleen arvioida minédkuvaansa siirtyessaan lii-
allisesta tai vaarallisesta paihteidenkédytosta raittiuteen tai turvalliseen
kayttoon. (Miller 2008, 32.) Henkil6t ovat erityisen alttiita stressille, joten
ulkopuolinen tuki ja apua ovat tarpeellisia. Péihteiden kaytto ja siihen liit-
tyvat uskomukset muuttuvat. (Holmberg 2008, 189.) Toimintavaihe voi
kestéa 3-6 kuukautta muutoksen jélkeen (Miller 2008, 32).

3.2.5 Yllapitovaihe

Yllapitovaiheeseen kuuluu saavutettujen etujen yllapitdminen. Ponnistelut
pysyékseen raittiina tai estddkseen ongelmien uusiutumiseen kuuluvat ta-
hé&n vaiheeseen. Opitaan tunnistamaan vaaralliset tilanteet ja yllykkeet se-
kéd karttamaan niitd, jotka voisivat saada heidat uudelleen kayttdmaan
paihteitd. Oireiden uusiutuminen voi tarkastella osana oppimisprosessia.
(Miller 2008, 32-33.) Henkildille on ennen kaikkea apua retkahduksen
ehkadisymenetelmistd, eldmantapamuutoksista sekd uskomusten ja asentei-
den tyostamisestda (Holmberg 2008, 189). Yllapito vaatii pitkaaikaista
kayttaytymisen muutosta ja jatkuvaa tarkkaavaisuutta vdhintddn 6 kuu-
kaudesta useampaan vuoteen (Miller 2008, 32-33).

3.2.6 Retkahdus

Retkahdettuaan ihmiset tavallisesti palaavat aikaisempaan vaiheeseen —
useimmiten jonkintasoiseen harkintavaiheeseen. Tata ei pitdisi tulkita epa-
onnistumiseksi eiké kyseessa valttamatté ole tuhoisa tai pitk&an jatkuva ti-
lanne. Ihminen ei tarkoita valttdmatta sita ettd, ihminen on hylannyt muu-
tostavoitteensa. (Miller 2008, 33.)

4 PAIHDEKUNTOUTUS

4.1 Péaihdekuntoutus késitteen madarittelya

Kuntoutuksesta on ollut jo niin kauan kuin sairasta, vammaista tai yhtei-
sOstddn syrjaan joutunutta ihmistd on autettu 16ytamaan merkityksellinen
asema omassa yhteisossé ja elaméntilanteessa. Késitteend kuntoutus tuli
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suomalaiseen kayttoon vahitellen vasta 1940-luvun lopusta lahtien. Sana
tuli englanninkielisestd sanasta rehabilitation. Aluksi ké&ytettiin muotoa
kuntouttaminen, sittemmin on kéytetty kuntoutus ja kuntoutuminen. Taus-
talla tassé kehityksessa oli kuntoutujan oman panoksen ja kuntoutuksen
korostaminen. (Puumalainen & Vilkkumaa 2001, 16-17.) Yksil6- ja ryh-
mamuotoisten interventioiden periaatteet hallitaan suomalaisessa péihde-
kuntoutuksessa, mutta yhteistydé muiden hyvinvointipalveluiden kanssa on
puutteellista. Kuntoutus on vietdvd mahdollisimman lahelle kuntoutujan
arkipéivaa, perhettd, koulua ja vapaa-aikaa, silld kuntoutuminen kestda
yleensd vuosia. (Lahti & Pieniméki 2004, 136-149.)

Késitettd pdihdekuntoutus ja -hoito ei useinkaan eritelld toisistaan vaan
niitd kdytetdan toistensa synonyymeind. Paihdehoidon késitettd kaytetaddn
puhuttaessa opiaattiriippuvaisten korvaushoidosta tai katkaisu- ja vieroi-
tushoidosta. Namé hoidot tapahtuvat yleensa laékarin valvonnassa ja hoi-
don aikana kaytetddn ladkitystd. Termien “kuntoutus” ja "hoito” padllek-
kéisyys kuvastaa, kuinka vahva rooli paihdehoidossa on sosiaalisella kun-
toutuksella. Paihdekuntoutuksen kasite on laajempi kuin paihdehoidon.
Kuntoutukseen siséltyy myos sosiaalinen ja yhteisollinen tuki. Paihdekun-
toutuksessa huomioidaan asiakkaan sosiaalis-taloudellinen ymparisto, ku-
ten toimeentulo, asuminen tai tyd. Paihdekuntoutuksen tarkoituksena on
parantaa asiakkaan elinoloja ja hanen tilaansa eli vaikuttaa kokonaisvaltai-
sesti psyykkisen, fyysisen ja sosiaalisen tilan parantamiseen. Péihteiden
kayttd tapahtuu usein asiakkaan sosiaalisessa kontekstissa, joten paihde-
kuntoutuksessa on huomioitava asiakkaan koko sosiaalinen ymparisto.
Kuntoutus ei ole tehokasta, jos kasitelladn vain pdihteiden ongelmakayt-
t64. On tarke&d kartoittaa koko asiakkaan sosiaalinen eldméntilanne ennen
hoitoa ja hoidon jalkeen, ja mitk& asiat tukevat toipumista tai vastaavasti
ehkdisee sitd. (Lahti & Pieniméki 2004, 136-149.)

4.2 Péihdepalvelujarjestelma

Kunnilla on péihdepalvelujen jarjestamisvelvollisuus. Paihdehuoltolain
mukaan kunnan on huolehdittava, ettd pédihdehuolto jarjestetdaan sisallol-
taan ja laajuudeltaan, joka kunnassa esiintyva tarve edellyttdd. Palveluja
tulee antaa paihteiden ongelmakayttajille, heidan perheelle ja muille lahei-
sille. Palveluja on annettava asiakkaan avun, tuen ja hoidon tarpeen perus-
teella. Pdihteiden ongelmakayttdjan ja hénen laheistensa etu on ensisijai-
sesti otettava huomioon toiminnassa. Palvelujen piiriin on asiakkaiden
voitava hakeutua oma-aloitteisesti ja itsendista suoriutumista tulee tukea
mahdollisimman paljon. Asiakkaalle annetaan tietoa eri hoito- ja kuntou-
tusvaihtoehdoista seka tarjotaan monipuolisia palveluvaihtoehtoja. (Stakes
2002.) Péihdepalveluja tulee pdihdehuoltolain mukaan jarjestéa seka sosi-
aali- ja terveydenhuollon yleisissé palveluissa (mm. perusterveydenhuolto,
lastensuojelu tai tyéhon, toimeentuloon, asumiseen ja syrjaytymiseen liit-
tyvid sosiaalipalveluja) ettd paihdehuollon erityispalveluina kuten A-
klinikka. Yleiset palvelut ovat tarkeita paihdeongelmien hoidossa lahipal-
veluina. (Stakes 2007.) Paihdehuollon hoitojarjestelmat kuvataan seuraa-
vassa kuvassa.
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Kuva 3. Pdihdehuollon hoitojarjestelmat (Makela 1998, 172).

4.3 Péihdekuntoutusjarjestelma

Nykyiselladn paihdekuntoutusjérjestelmén ajatellaan rakentuvan akuuteis-
ta hoitotoimista, aktiivisista kuntoutusohjelmista ja avokuntoutuksesta.
Akuutteja hoitotoimia ovat muun muassa avo- ja laitoskatkaisu, vieroitus,
paihdepsykoosivaiheen hoito. Aktiivisilla kuntoutusohjelmilla tarkoitetaan
esimerkiksi yhteisollisia laitoskuntoutusohjelmia, ns. myllyhoitoa, A-
klinikkahoitoa tai kotikuntoutusohjelmia.  Avokuntoutus on A-
klinikkaterapia, Anonyymit alkoholistit/narkomaanit, muut toipuvien
ryhmat, A-kilta pdivékeskusohjelmat jne. P&ihdekuntoutusjarjestelmaén
luetaan kuuluvaksi myo6s kaikkien edelld esitettyjen ohessa laékehoito.
Kuntouttavat toimet tulisi porrastaa optimaalisesti alkoholisairauden kroo-
nistumisvaiheen mukaan. Osalla potilaista riittdvat pelkat avohoidon kun-
toutustoimet, osa tarvitsee toistuvaa laitosmaista katkaisuhoitoa ja toistu-
via kuntoutusjaksoja paihdekriisin akuuttivaiheessa. (Holopainen 2008,
210-220.)

4.4 Paihdepalvelujen laatusuositukset

Paihdepalvelujen ohjaus paikallisella tasolla on osoittautunut vaikeaksi, ja
paihdehaittojen aiheuttamat kokonaiskustannukset nousevat korkeiksi, jos
paihdeasiakkaiden ja -potilaiden hoito siirtyy erikoissairaanhoidon tehta-
vaksi, kuten on kaynyt 1990-luvulla. Hyvin toimivat perustason sosiaali-
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ja terveyspalvelut seké paihdehuollon erityispalvelut ovat tarkeé investoin-
ti sekd paihdeasiakkaiden, kunnan ettd koko yhteiskunnan nédkokulmasta.
Etenkin paihdehuollon erityispalvelujen jarjestaminen edellyttdd ylikun-
nallisia rakenteita, mika tulisi nahda tarke&na palvelujen laadun ja saata-
vuuden turvaamisessa. Varsinaisen asiakastyon yksityiskohtaisissa péih-
depalvelujen laatusuosituksissa on otettu kantaa paihdetyon laht6kohtiin ja
strategisen suunnittelun véalttamattomyyteen, koko palvelujarjestelman
suunnitelmalliseen kayttoon, asiakkaan tahtoon, oikeuksiin ja erityistarpei-
siin, toimitilojen tasoon, henkildstdn mitoitukseen, osaamiseen ja ty0ssé
jaksamiseen, varsinaiseen asiakastyOn prosessiin sekd seurannan ja arvi-
oinnin tarpeeseen. (Sosiaali- ja terveysministerié 2002.)

4.5 Forssan A-klinikka

Forssan A-klinikka on Forssan seudun terveydenhuollon kuntayhtymén
yksikko ja tarjoaa palveluita Forssan, Tammelan, Humppilan, Jokioisten ja
Ypéjan kuntien asukkaille. A-klinikka sijoittuu mielenterveystyon vastuu-
alueeseen. A-klinikka tarjoaa apua paihdeongelmiin ja niihin liittyviin so-
siaalisiin, somaattisiin ja mielenterveydellisiin vaikeuksiin. A-klinikka on
polikliininen yksikkoa ja palvelut ovat asiakkaille maksuttomia. Tyo koos-
tuu pédosin yksilo-, perhe- ja ryhmaéterapeuttisista keskusteluista ja 1aa-
kinnallisesta hoidosta. (Forssan A-klinikka, 2010.)

5 RYHMATERAPIA

Ryhméterapialla on yksil6terapiaan verrattuna etuja. Ryhmatilanteessa tu-
lee esille kunkin yksilon ongelman suhteellisuus. Ryhmalaiselle on tarked
huomata, ettei han ole yksin ongelmiensa kanssa. Jo pelkka kohtalotoverin
tapaaminen voi lieventédd ryhmaéléisen tuskaa ja epdtoivoa. Ryhmaterapial-
la on myos ennaltaehkéiseva vaikutus, koska toisten kokemuksista voi op-
pia ja toisten selviytymisstrategioita voi soveltaa omaan elamaan. Samalla
voi myos yrittad valttaa riskitilanteita. Turvallisessa ryhmatilanteessa voi
kertoa omista kokemuksista ja my6s vastaanottaa palautetta. Yleensakin
vertaisihmisten antama palaute on monipuolisempaa ja se otetaan hel-
pommin vastaan kuin esimerkiksi terapeutin. Ryhméssa saatu palaute
omasta kayttaytymisestd voi motivoida muutokseen. Ryhméssa opitaan
sosiaalisia taitoja sekd henkildiden valiseen vuorovaikutukseen liittyvien
ongelmien kaésittelyd. Ryhmassa voi harjoitella erilaisia riskitilanteita ja
tunteiden ilmaisua, sietdmista ja sadtelyd. On mahdollisuus auttaa ja tukea
muita itsetunnon kohottamisessa seka antaa elamalle tarkoitusta. Ryhmén
jasenten tuki ja hyvaksyntd kohottaa mielialaa. (Tuomola 1998, 195.)
Ryhmamuotoiset kuntoutukset luovat mahdollisuuden kokeilla ja oppia
uusia sosiaalisia taitoja. Ammattilaisten vetamat ryhmat voivat muodostaa
esimerkiksi useat kuntoutujat tai hanen perheensd. Padihdeongelmaisilla
ryhmakuntoutusta vaikeuttavina tai rajoittavina tekijoina voivat olla varsin
yleiset ahdistuneisuushéiriot kuten sosiaalisten tilanteiden pelko sek& ha-
pedn ja itseinhon tunteet. N&iden vuoksi ryhmadn tulemisen kynnys voi ol-
la korkea. (Lahti & Pienimaki 2004, 136-149.)
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Yksi ryhman positiivinen asia on vertaisryhméan paine, jolloin tehtdvista
on vaikea Kkieltaytyd. Ryhma tarjoaa mahdollisuuden keskustella paihteitta
samantapaisia tilanteita kokeneiden kanssa. (Tuomola 1998, 195.) Oma-
kohtaisten kokemusten kuunteleminen antaa mahdollisuuden mallioppimi-
selle, ja omasta tilasta kertominen saatetaan kokea helpommaksi kuin hen-
kilolle, jonka kyvystd ymmartaéd péihteidenkayton luonnetta ja monimut-
kaisuutta ei olla varmoja (Lahti & Pieniméki 2004, 136-149.) Hyva ryh-
méhenki mahdollistaa myos sen, ettd ryhmalaiset voivat olla my6s ryhmén
ulkopuolella yhteydessa toisiinsa. Ryhméterapian etuna voidaan pit4é sen
kustannustehokkuutta. Pienemmaélla henkilokuntamé&arélla voidaan hoitaa
suuri joukko ihmisi& hoitotulosten karsimatta. (Tuomola 1998, 195.)

5.1 Ryhman yleisié edellytyksia

Ryhmén perusedellytyksind ovat: luottamus, rohkaiseva ja tukea antava
ilmapiiri. Ryhmanohjaajalla on ratkaiseva merkitys sen luomisessa. Ryh-
méan séantdjen on oltava selkeét ja ryhmaélla on oltava myos selkea ohjel-
ma. Pelkdastaan supportiivisilla rynmill& ei ole saavutettu paihdeongelmais-
ten hoidossa hyvié tuloksia. Strukturoidussa ryhméssa ryhmanohjaajan tu-
lee olla luova ja valmis muokkaamaan ryhmatilannetta erilaisten tilantei-
den mukaan. Kaiken aikaa on muistettava, ettd ryhmaldisten toipuminen
tapahtuu ryhmén ulkopuolella, todellisessa eldmdssg, ei ryhmaéistunnossa.
On todettu ettei haittoja aiheuttava péihteiden kayttd ole yhteydessé vain
sosiaalisten taitojen puutteeseen vaan myos kielteiseen mindkuvaan ja it-
sed koskeviin kasityksiin. Paihdeongelmaisen on usein vaikea ilmaista
tunteitaan ja pitd4 puoliaan. Itseluottamusta lisddvat, assertiiviset (itseensa
luottavat, vakuuttavat) harjoitukset ja kieltaytymisharjoitukset ovat pdih-
deryhméssd hedelmallisia. ltsevarmuusharjoittelun tehokkuus perustuu
ongelmien tarkempaan kohdentamiseen ja sosiaalisten taitojen harjoitte-
luun. (Tuomola 1998, 195-196.)

Piirron (2008) opinnaytetytssa tutkittiin ryhmatoiminnan vaikutusta pitké-
aikaistyottomien psykososiaaliseen toimintakykyyn. Ryhmavalmennus
edisti merkittavasti asiakkaiden sosiaalisia valmiuksia, voimavarojen ko-
kemista, itsetuntoa, itsetuntemusta, vaikuttamisen kokemusta omassa ela-
méssd sekd tahtoa tulevaisuuden suunnitteluun. Sosiaaliset valmiudet li-
séantyivat muun muassa rohkaistumalla sosiaalisessa kanssakaymisessé ja
solmimalla sosiaalisia suhteita. Sosiaalisen tuen antamisella koettiin roh-
kaistumista, arvostusta ja kokemusten siirtoa. Itsetunnon kohenemista oli
muun muassa itsessa hyvan nakemistd, itsensa arvostusta, hyvien asioiden
nédkemista eldmassa sekd usko omaan itseen. Tulevaisuuden suunnittelua
tapahtui valmennuksen jélkeen ja kokemus omaan eldméén vaikuttamises-
ta lisdantyi.

Suominen (2007) pro gradu -tutkielmassaan osoitti, ettd paihderyhmén
onnistumista edesauttoi eloisa ja aktiivinen vuorovaikutus, johon siséltyi
mielipiteiden vaihtoa, tiedon jakamista sek& monipuolista tunneilmaisua.
Hyvin toimivaa ryhmatapaamista kuljettivat eteenpdin avoin, rehellinen ja
aito keskustelu seka sen kautta syntyneet uudet ndkdkulmat ja oivallukset.
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Vertaisryhman tuki, kokemusten jakaminen, keskindinen avunanto, ja riit-
tavat ajalliset resurssit nousivat vuorovaikutukseltaan onnistuneen paihde-
ryhman keskioon. Ryhman vuorovaikutus oli rosoista ja sisaltdd voima-
kastakin negatiivista tunneilmaisua eikd tarvinnut vain kulkea sulavaliik-
keisen tanssin askelin.

Ryhméssa sitoutumisen kannalta merkittdvéassa roolissa on myds ohjaaja.
Ohjaajan ja ohjattavan yhteinen neuvottelu on motivoivampaa kuin val-
miiden ohjeiden antaminen. Ohjauksen kytkeminen ryhmaéléisten tai ohjat-
tavan kokemusmaailmaan ja arkielamaén ovat toimivan vuorovaikutuksen
lahtdkohtia. Onnistuneessa vuorovaikutuksessa ohjaaja ymmartaa ohjatta-
van kokemuksia ja taustaa. (Yliméki 2009.)

5.2 Kognitiivinen viitekehys

Kognitiivisen psykoterapian lahestymistavan perusteella paihdekeskeisyy-
desta irrottautumisen elementteja Koski-Janneksen mukaan ovat tietoisuus
paihderiippuvuudesta ja sen seurauksista, omasta péaihdekéaytosta seka sita
yllapitévistd uskomuksista ja omista muutostavoitteista. Selviytymiskei-
not, joita ovat riskitilanteiden hallintakeinot, sosiaalisen tuen ja ymparis-
ton muutokset sek& eldmantyylin muutokset. Kayttaytymistaidot, ongel-
manratkaisutaidot, vuorovaikutustaidot, rentoutus ja itsekunnioitus ovat
identiteettiin liittyvid muutoksia. (Koukkari 2003.) Kognitiivisissa ryhmis-
sé kaytetaan tehtdvid, jotka eivat vain auta ongelman ja sen ratkaisukeino-
jen jasentdmisessd vaan myos yllapitavat terapeuttista prosessia ryhmien
valissd. Tehtavat tehdadn mieluiten esim. lehtiotaululle, jolloin ne ovat
kaikkien n&htévissa ja kommentoitavissa. Kognitiivisessa ryhméassé voi-
daan tehda esimerkiksi elaménkaaritehtdva, paihdehistoria, paihteidenkay-
ton Kielteiset vaikutukset terveyteen/tydelaméén/perheeseen, ajankaytto-
suunnitelma, retkahdusrikit, riskitilanteet tai selviytymissuunnitelma.
Ryhmassa jaetaan tietoa pdihteistd ja niiden vaikutuksista sekd annetaan
selkeitd ohjeita retkahdustilanteisiin. Ryhméssa annetaan myds ehkaisy-
keinoja mielitekoihin. Rentoutumistekniikoilla ja niiden opettelulla on tar-
ked osuus ryhmaéprosessissa. Rentoutuminen on keskeinen keino ahdistus-
jannitysoireiden purkamiseksi. (Tuomola 1998, 199-200.)

5.3 Ratkaisukeskeinen viitekehys

Ratkaisukeskeisesti suuntautuneet psykoterapeutit eivat pyri etsiméan on-
gelmia ja syitd ongelmien taustalta, vaan kiinnittavat huomiota onnistumi-
siin. Voimavaroja ja kykyja korostetaan. Ongelmia ei pyritd 16ytdmaan
vaan loytaméaén se, mika on kunnossa ja hyédyntdmaan sitd. Ratkaisuiden
ei tarvitse liittyd suoraan ongelmiin, vaan tarkoitus on ratkaista vain on-
gelma. Tarkoituksena on, ettd asiakkaalla on itselld vastaus ongelmaan.
Ongelmia pyritddn ratkomaan asiakkaiden kanssa yhteistydssd mm. etsi-
maéll& uusia ratkaisuja tuloksettomien ratkaisumallien tilalle.
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Tyypillisia piirteitd ratkaisukeskeiselle periaatteelle on siis ratkaisujen et-
siminen, tulevaisuusorientaatio, edistyksen huomioiminen, voimavarojen
lisdédntyminen, uusien nakdkulmien etsiminen ja selkedt yhteiset tavoitteet
tyoskentelylle. Erityisesti voimavaroja ja k&ytossa olevia vahvuuksia seké
mahdollisuuksia pyritddn hyddyntamaan ratkaisukeskeisessa terapiamuo-
dossa. (Berg & Miller 1994, 26-45.)

5.4 Yhteisohoidollinen viitekehys

Yhteisohoidollinen kuntoutusmalli perustuu ajatukseen aktiivisesta ihmi-
sestéd sekd sosiaalisen oppimisen teoriasta. Yhteis0 muokkaa ja muovaa ja-
seniadn sosiaalisena ymparistona ja sen jasenet muodostavat kuvaa omasta
itsestdan peilaten omia ajatuksia ja kokemuksiaan muiden jasenten kanssa.
Y hteisollisen kuntoutusmallin vahvuutena on, etté koko yhteiso tukee kun-
toutusta. Hyvin toimivassa yhteisdssé yhteiso valvoo ja ohjaa itse itsedan.
Kaikki yhteison jasenet toimivat samojen periaatteiden mukaisesti ja sovit-
tujen toimintamallien mukaisesti. Yhteisollisessd kuntoutuksessa kéyte-
tdan hyvaksi vuorovaikutuksellisia elementtejd, ja tdma opettaa vastuuta
omasta kayttaytymisestd. Erityinen hyoty yhteisOllisyydestd on pdihde-
riippuvuudesta toipuville, koska téssa kuntoutusmallissa ei ole mahdollista
jatkaa vaaranlaista ihmisten ja tilanteiden hallitsemista. Yhteison jasenten
valilla vallitsee aitoa Kiintymysté ja vélittamista. Yhteison tarkein tehtava
ja olemassaolon oikeuttaja on juuri toiminta yksilon edun mukaisesti ja
yksilon toipumista edistévasti. Yhteisollisessa péaihdekuntoutuksessa pe-
rustehtdva on tukea elaménmuutoksessa. (Ruisniemi 2006.)

6 PAIHDEKURSSI

6.1 Paihdekurssin lahtokohdat ja tavoitteet

Paihdekurssin suunnitteluvaiheessa kevaalla 2009 selvitettiin, mitkd ovat
kurssin tavoitteet sekd opinndytetydlle etté tilaajalle. Taman jélkeen lah-
dettiin toteuttamaan visiota siit4, mitd paihdekurssin toteuttaminen voisi
olla. Suunnitteluvaiheessa oli tarkeé tutustua Kirjallisuuteen, jotta saatiin
peilattua tutkittua tietoa omiin ajatuksiin. Tyokokemuksesta paihdetydssa
oli hyétya kurssin suunnittelua ajatellen.

Kurssin tavoitteena on saada valmiuksia ja 16ytaa uusia keinoja paihteet-
tomain elamaén ja eldmanhallinnan lisd&ntymiseen. Kurssilla tuetaan
paihteiden k&yton hallintaan. N&in voidaan ehkaistd péihteiden kaytdsta
aiheutuvia fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia ongelmia seké ehkéistd mah-
dollisesti tulevia ongelmia. Tavoitteita ovat péihteidenkayton ja siihen liit-
tyvien riskien tietoisuuden lisddminen, riskitilanteiden tunnistaminen,
psyykkisen ja fyysisen kunnon hoitaminen, eldmantapojen muuttaminen,
tietoisuuden lisddntyminen ja ajank&yton suunnitteleminen.
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6.2 Paihdekurssin rakenne ja sisallot

Motivaation syntyyn tarvittava toivon herddminen on yksi terapeuttinen
voima, jota saadaan hyddynnettyd ryhméohjauksessa. Riittdvan pieni ryh-
mékoko on eldmantapaohjauksessa oleellinen lahtokohta, kun tavoitteena
on kunkin ryhméldisen motivoituminen omaan tyoskentelyyn ja vas-
tuunottoon. Se mahdollistaa ohjaajalle huomioida ryhménjasen myaés yksi-
I0llisesti. Suositeltava ryhmékoko on 8-12 henkil6d, silla isommassa ryh-
maéssa yksilollisyys kérsii ja ohjaus jaa pinnalliseksi. (Turku 2007, 89.)
Tuomolan (2008) mukaan teemaryhman ihannekoko on 5-7 ihmistg, jotta
voidaan riittdvasti paneutua uusien toimintatapojen etsimiseen. Péihde-
kurssin ryhmakooksi on tdméan opinnéytetyon tilaagjalta suunniteltu 7-10
osallistujaa.

Kurssilla hyodynnetaan erilaisia paihdekuntoutuksen menetelmié ja kéyte-
tadn soveltaen kognitiivisia-, ratkaisukeskeisia- ja yhteiséhoidollisia me-
netelmid. Ryhmahoitojen vuorovaikutuksellinen nakdkulma on tarkea
ryhmaldisten eldmantapamuutoksen kannalta. Uusien taitojen oppiminen
ja ryhman kokemusten hyodyntdminen oppimisessa on merkittdva moti-
vaation yllapitamiseksi. Omien kayttaytymismallien tutkimisella ja sosiaa-
listen taitojen oppimisessa ryhmén antamalla palautteella on usein tera-
peuttia merkittdvdmpi vaikutus. Samoja asioita kokeneiden kanssa voi ol-
la helpompi keskustella vaikeistakin asioista. (Tuomola 2008; Lahti &
Pienimaki 2004.)

Paihdekurssi toteutetaan A-klinikalla. Kurssilaiset valitaan yhteistydssa A-
klinikan eri yhteistyokumppaneiden kanssa kuten ty6- ja elinkeinotoimisto
ja sosiaalitoimi. Kurssin kesto on 20 ty0paivaa, johon kurssilaiset sitoute-
taan. Kurssipaivét jakautuvat seuraavasti: ensimmaiselld viikolla on viisi
kurssipdiva, toisella viikolla on nelj& kurssipéivéaa, kolmannella viikolla
on kolme kurssipaivaa, neljannelld viikolla on kaksi kurssipdivaa, viiden-
nelld viikolla kaksi kurssipaivad, seuraavalla kahdella viikolla on yksi
kurssipéiva ja viimeisella kahdeksannella viikolla on kaksi kurssipaivaa.
Kurssipéivien valissd on itsendisen toiminnan péivid, joille kurssilaiset
saavat itsehoitotehtavia.

Kurssipéivat alkavat klo 9.00 paivén avauksella, johon kuuluu kuulumis-
kierros, kahvittelu ja valmistautuminen kurssipéivaan. Paivaan valmistau-
tumisella tarkoitetaan vaihdellen rentoutumista, akupunktiota, musiikin
kuuntelua jne. Seuraavana on aktiivisen tyoskentelyn vaihe. Aktiiviseen
vaiheeseen kuuluu muun muassa eri aiheiden késittelya/sisaltojen kasitte-
lyg, tyokirjassa olevia tehtavia, pienryhmaétyoskentelya ja tutustumiskayn-
teja. Tutustumiskaynnit liittyvét kasiteltdvadn aiheeseen esimerkiksi talo-
us- ja velkaneuvonta, TE-toimisto, ravitsemusterapeutti. Sisaltdjen valin-
nassa ja kurssin aikataulutuksessa kéytettiin aikaisempaa tutkimustietoa ja
paihdekuntoutukseen liittyvaa kirjallisuutta. Ruisniemi (2006) on tutkinut
paihderiippuvuudesta toipumista ja tutkimuksen perusteella sisalt6ja ovat
mm. aika, eldman sdannollisyys, terveet eldméantavat, tyhjyyden tayttami-
nen, aktiivisuus arjessa, itsensa hyvaksyminen, itsetunnon kohoaminen ja
paihteeton ymparistd. Tormésen (2008) tutkimuksessa ryhmien oli tarkoi-
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tus vaikuttaa fyysiseen-, psyykkiseen ja sosiaaliseen osa-alueeseen. Fyysi-
seen alueeseen vaikuttavia sisaltéja oli mm. rentoutus ja akupunktio.
Psyykkisen osa-alueeseen kuuluivat itsetuntemusta lisddvat teemat ja sosi-
aaliseen alueeseen kohdistuvat teemat olivat vuorovaikutus- ja ongelma-
ratkaisutaitojen kehittdminen. Tuomolan (1998) mukaan ryhmien saénto-
jen on oltava selkeéat ja ryhmalla tulee olla myos selked ohjelma. Kurssi-
paivien sisallot ovat liitteessa (liite 1).

6.3 Paihdekurssille hakeutuvien haastattelu

Kurssilaisten motivaatiota kartoitetaan yksil6haastattelussa, jonka tarkoi-
tuksena on Kkartoittaa ja arvioida, pystyykd kurssilainen selviytymaan
kurssista ja mitd tukitoimia kurssin aikana tarvitaan. Alkoholin ongelma-
kayton eri muodot eivét ole paihdekurssin rajaavia tekijoitd, vaan tarkeim-
panéd on muutoshalukkuus. Haastattelussa kaydaan fyysisen, psyykkisen ja
sosiaalisen toimintakyvyn Kkartoitus sekda muutosmotivaatio ja -vaihe.
Haastattelussa kaytetadn myods AUDIT-testid. Haastattelun toteuttaa kaksi
A-klinikan tyontekijaa (liite 2). Muutosprosessia tarkasteltaessa on tarkea
I0ytad ryhmddn ihmiset, jotka ovat vahintddn muutosprosessia harkinta-
vaiheessa, jotta heilld on halu muuttaa elamantapaansa. Tdma on merkitta-
va my0s kurssiin sitoutumisen kannalta.

6.4 Paihdekurssin tyokirja

Tyokirjassa on tehtévia ja harjoituksia, joita kurssin aikana tehdaan seké
kurssipdiving etté itsendisen tyoskentelyn paivind. Kokemusten vaihtami-
nen ja erilaiset tehtavét lisddvat kurssilaisen keinoja elamassa tasapainon
yllapitdmiseksi, tiedon saamiseksi ongelmallisesta alkoholinkdyttsta ja
stressitekijoiden hallinnasta. Kotitehtavien avulla harjoitellaan terapian ai-
kana opittuja taitoja (Holmberg 1998). Materiaalin tulee olla ihmisen tie-
don tason ja tarpeiden mukaista (Kyngas 2008, 115). Tyokirja auttaa ryh-
maélaisté sitoutumaan kurssiin paremmin. TyoKkirjasta saa oikeata tietoa ja
uusia nakokulmia, jotka auttavat ryhmaldista arvioimaan ja pohtimaan
omaa tilannettaan. Tdma puolestaan motivoi ryhmal&istd pysymaan kurs-
silla. Hoitoon sitoutumista voidaan tukea vain sellaisella kirjallisella mate-
riaalilla, joka on sopiva ohjaustilanteeseen ja tukee suullista ohjausta
(Kyngas 2008, 115). Tydkirja on liitteena (liite 3).

7 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Teoriatiedon avulla saatiin tietoa muun muassa alkoholiongelmasta, pdih-
deryhmistd, elaméntapamuutoksesta ja muutosprosessista seka siihen vai-
kuttavista tekijoista. N&in saatiin laaja-alaista tietoa erilaisista hoitomuo-
doista ja tutkittua tietoa hoitomuotojen vaikuttavuudesta asiakkaan néko-
kulmasta. Pyrkimyksené oli tiedon avulla saada mahdollisimman hyvé ko-
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konaisuus péihdekurssista ja toipumista tukeva tyokirja kurssilla kéytetta-
vaksi. N&in Forssan A-klinikan tyéryhmd saa sisallollisesti suunnitellun
ryhmatoimintamallin ja pystyvat monipuolistamaan paihdepalvelujaan.

Alkoholiongelmaisen hoidosta vuonna 2005 annettiin kdypd hoito -
suositus, jossa huomioidaan paihdehuollon laatusuositukset (2002) ja sen
tarkoituksena on parantaa ja selkeyttad alkoholiongelman hoitoa, lisata tie-
toutta ja vaikuttaa asenteisiin. Suosituksessa alkoholiongelmaan kietoutuu
potilaan koko eldaménpiiri, joten hoidonkin on oltava kokonaisvaltaista.
Kognitiivinen kayttaytymisterapia pitéa sisallaan useita eri menetelmia, ja
niiden tavoitteena on parantaa itsehallintaa omaksumalla uusia valmiuksia
ja taitoja. Téhan pyritdan esimerkiksi muuttamalla toiminta-, tunteensaéate-
ly- ja ajattelutapoja. Tdéman lisdksi tietoista toimintaa vahvistetaan harjoi-
tustehtévilla. Hoitomuotoja ovat esimerkiksi motivoiva potilaskeskeinen
haastattelu ja retkahduksenehkéisyohjelmat. Ratkaisukeskeisessa terapias-
sa taas ratkotaan konkreettisia asioita, etsitddn voimavaroja seka lisataan
potilaan itsetuntemusta ja toimintakykya pulmatilanteissa. (Alkoholion-
gelmaisen hoito 2010.) Ruisniemi (2006) véitoskirjassaan nostaa yhteiso-
hoidon merkityksen aktiivisesta ihmisesta sek& sosiaalisen oppimisen teo-
riasta. Yhteis0 muokkaa ja muovaa jasenidan sosiaalisena ymparistona ja
sen jasenet muodostavat kuvaa omasta itsestadan peilaten omia ajatuksia ja
kokemuksiaan muiden jasenten kanssa. Yhteisollisen kuntoutusmallin
vahvuutena taas on, ettd koko yhteiso tukee kuntoutusta. Opinnéytety6té
tehdesséd kurssille suunnitellut sisallét ja tyotavat pohjautuvat tutkittuun
tietoon ja muodostavat ehedn kokonaisuuden hyddyntéen erilaisia tera-
piamuotoja sovellettuna ryhméterapiaan. Néain kurssille tehdyt eri kuntou-
tuksen menetelmét tukevat tutkittua tietoa eivatka ole sattumanvaraisesti
suunnitellut. Paihdekurssia suunnitellessa tyokokemus paihderyhmén oh-
jaajana tuki myos kurssille valittavia menetelmié.

Péihdekurssin sisalldissa huomioitiin elaménhallinnan eri nakdkulmia,
jotka tukisivat elaméntapamuutosta. Opinnaytetydssa tavoitettiin erilaiset
nékokulmat hyvin. Kuten Halonen (2005) pro gradu -tutkielmassaan ku-
vaa asiakkaan kokemuksia paihdekuntoutuksesta. Paihdehoidon vaikutuk-
sina ovat olleet muutokset psyykkisessa, fyysisessé ja sosiaalisessa hyvin-
voinnissa seka elaménhallinnan tunteen lisdéntymisena raittiuden kestettya
pitempaan.

Paihdekurssin keston suunnittelussa hyddynnettiin Jyvaskylan paihdepal-
velusaation sairaanhoitajan kanssa kaytya puhelinkeskustelua. Jyvéskylés-
sé toteutetaan avomuotoista kuntoutumiskurssia ja heidan kerd&man asia-
kaspalautteen avulla kurssin kesto on 20 Kkurssipaivaa kahdessa kuukau-
dessa. Opinnaytetyossa kurssipdivien kesto perustuu Jyvaskylasta saatuun
kokemukseen kuntoutumiskurssista. Holmberg (2008) kirjoittaa péihde-
kuntoutuksen jatkuvan katkaisu- ja vieroitusvaiheen jalkeen intensiivisell&
laitos- tai avojaksolla, joka kestdd 1-3 kuukautta, ja jolloin opetellaan
paihteetontd elamé&. Tama vahvisti kurssin keston suunnittelun ja kurssi-
paivien maaran.
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Tyokirjaa suunnitellessa mietittiin, miten saadaan tehtyd mahdollisimman
selkedn tehtdvakokonaisuus, jotta tyokirja tukisi kurssilaisten tydskentelyé
kurssilla. Tyokirjan tulisi olla my6ds helposti taytettavissa, jos kurssilaisilla
on ongelmia esim. kirjoittamisessa. Opinndytetyoprosessin aikana mietit-
tiin kunkin aiheen kohdalla olevan mahdollisuus myos suullisesti kasitel-
taviksi. Kyngds (2008) kirjoittaa Kkirjallisen materiaalin soveltuvan suulli-
sen ohjauksen tueksi hoitoon sitoutumiseksi. Myds tama vahvisti néake-
mysta tyokirjan suunnittelun tarkeydesta osaksi paihdekurssia.

Opinndytetyoprosessi oli kokonaisuudessaan hyvin haastava. Kokopéiva-
tyon tekeminen ja opiskelun yhteensovittaminen oli suuri haaste. Tyon
valmistuminen vei ennakoitua kauemmin, mutta kokonaisuutena opinnéy-
tetyon tekeminen oli kaiken vaivannadn arvoinen. Opinnaytetydprosessi
oli mielenkiintoinen ja ammattitaito kasvoi. Teoreettista tietoa saatiin hy-
vin paljon, jota voidaan hyddyntaa tulevaisuudessa tydskennellessé paih-
dehuollossa. Tyoskentely viikoittain rynménohjaajana antaa tydohon uusia
ajatuksia ja ohjaamisen vélineitéd Kirjallisuuteen tutustuessa. Opinnaytety6
tekeminen antoi mahdollisuuden perehtya laajasti kirjallisuuteen ja vahvis-
ti ajatuksia paihdekurssin toteuttamisesta. Kurssin suunnitteluun pystyttiin
panostamaan, koska tyon ohessa ei aikaa olisi ollut néin paljoa.

Tata opinndytetyota voidaan jatkossa hyddyntaa toteuttamalla ryhmé&muo-
toinen péihdekurssi sekéd paihdepalveluita kehitettdessa eri puolilla Suo-
mea. Paihdekurssin eri siséltja voi hyodyntaa asiakastydssa myos erik-
seen. Paihdekurssin toteuttamisen jalkeen voisi hyvin kerata asiakaspalaut-
teen, jonka avulla kurssin siséltojé ja tyokirjaa voi kehittdd ryhmén tarpei-
ta vastaavaksi.

Jatkotutkimuksen osalta voisi paihdekurssiin osallistuneilta tutkia koke-
muksia eldmantapamuutoksesta ja kurssin vaikutuksia. Ryhmén merkitys-
ta voisi hyodyntaa tutkimalla vertaistuen merkitystd toipumisessa, koska
Forssan A-klinikalla ei ole aikaisemmin toteutettu tiivistd avomuotoista ja
sisall6llisesti suunniteltua pdihdekurssia. Ryhmaohjaajien toimintaa voisi
my0s tutkia ammatillisuuden kehittymisen nakdkulmasta.
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Liite 1
Haastattelulomake

1. Taustatiedot

Nimi:
Haastattelun pvm:

Millainen on perhetilanteesi? Miten asut?
Millainen on taloudellinen tilanteesi?
Millaisena néet elaméntilanteesi nyt? (perhetilanne, asuminen, taloudellinen tilanne)

2. Sosiaaliset suhteet

Onko sinun helppo tutustua ihmisiin?
Onko sinulla sosiaalisten tilanteiden pelkoa?
Jannitatkd muiden seurassa?

3. Paihteiden kaytto ja terveydentila

Audit-testin pisteet?
Onko sinulla jotain sairauksia?

4. Muutosvalmius

Pitdisikd sinun omasta mielesta vahent&a alkoholinkayttoasi?
Oletko ajatellut lopettaa alkoholinkayttdsi?

Miten tarkednd pidat muutosta elaméssasi?

Miten térkedné pidat elaméntavan muuttamista lahiaikana?
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Liite 2/1
PAIHDEKURSSIN SISALLOT
1. Kurssipdivé - Ryhmaytyminen

Tavoitteet:
e tutustuminen ja ryhméytyminen
e toisiin ryhmaldisiin tutustuminen
e ryhman pelisaantdjen laatiminen ja hyvaksyminen
e ryhmaldisten toiveiden selvittdminen
e tyokirjan esittely

2. Kurssipaivé - Ajankaytto

Tavoitteet:

vuorovaikutustaitojen harjoitteleminen
ajankaytto ja ajankéyton suunnittelu
muutoshalukkuuden arviointi
tyokirjan kaytto itsearviointina

3. Kurssipéivé — Paihteidenk&yton arviointi

Tavoitteet:
e pdihteiden kayton arviointi
e pdihteiden kdyton hyodyt ja haitat
e Kkotitehtaviin motivoiminen

4. Kurssipéivé - Retkahduksen ehkaisy

Tavoitteet:
e retkahduksen ehkaisy
e vilineita retkahduksen ehkaisyyn

5. Kurssipéiva - Voimavarat

Tavoitteet:
e omien voimavarojen léytdminen ja tiedostaminen
e vahvuuksien ja hyvien puolien I6ytdminen itsestd
e pienryhmatytskentelyn aloittaminen

S

Kurssipéaiva - Mielihalut

Tavoitteet:
e mielihalujen seuranta
e vidlineitd mielihalujen seurantaan
e kokemusten jakaminen
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Liite 2/2
7. Kurssipaivé - Palaute

Tavoitteet:
e palautteen antaminen itselle ja toisille
e tulevaisuuden suunnittelu

8. Kurssipéiva - Itsetunto

Tavoitteet:
e itsetunnon ja itsearvostuksen kartoittaminen
e vilineiden antaminen parempaan itsetuntoon

9. Kurssipaiva — Mielekas arki

Tavoitteet:
e mielekk&an arjen 16ytdminen
e gjatusten vaikutus mielialaan
e erilaisten vaihtoehtojen kartoitus
e itsehoitopaivien suunnitteleminen

10. Kurssipaiva - Tunteet

Tavoitteet:
e tunteiden merkitys omassa itsessa
e erilaisten tunteiden tunnistaminen
e motivoituminen tunnepéivakirjan tekemiseen

11. Kurssipdiva - Palaute

Tavoitteet:
e oppimiskokemusten jakaminen
e palautteen antaminen ja vastaanottaminen

12. Kurssipdiva - Terveys

Tavoitteet:
e terveyden riskitekijat
e hyvén terveyden edellytykset
e hyvén ravitsemuksen ymmaértdminen

13. Kurssipdiva — Tyo- ja toimintakyky

Tavoitteet:
e ty0- ja toimintakyvyn edistdminen
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Liite 2/3
14. Kurssipdiva - Itsehoito

Tavoitteet:
e itsehoidon merkityksen huomioiminen
e vdlineitd itsehoitoon

15. Kurssipdiva — Tunteiden hallinta

Tavoitteet:
e negatiivisten tunteiden hallinta

16. Kurssipdiva - Ongelmanratkaisutaidot

Tavoitteet:
e ongelmanratkaisutaitojen harjoitteleminen
e kokemusten jakaminen

17. Kurssipdiva - Stressi

Tavoitteet:
e stressin hallinta
e stressinhallintokeinojen opettelu
e stressitilanteiden tunnistaminen

18. Kurssipaiva - Jatkosuunnitelma

Tavoitteet:
e jatkosuunnitelman laatiminen
e itsehoidon merkityksen ymmaértdminen
e tukimuotojen suunnittelu

19. Kurssipaiva — Oppimiskokemukset

Tavoitteet:
e kurssin aikana opittujen asioiden lapikaymista
e palautteen saaminen

20. Kurssipéivé — Kurssin lopetus

Tavoitteet:
e hyvilla mielin elamdssé eteenpéin



Opinnaytetydn nimi
.




PAIHD




LUKNALLE

Jokainen meistd on omien kykyjen ja taitojen asiantuntija. Omasta
hyvinvoinnista huolehtiaksemme saatamme kuitenkin tarvita muiden
neuvoa ja ohjausta. Oman arjen hallinnan ja siind selviytyminen on
usein hyvinkin haastavaa. Joskus tarvitsemme suuriakin muutoksia
saavuttaaksemme asioita, joita tavoittelemme. Kohti tavoitetta on
tdrked edetd pienin askelin - yrittamdlld ja harjoittelemalla - joskus
erehtymalldkin.

Tdmdn tyokirja tarkoituksena on auttaa sinua pohtimaan
pdihteidenkdytto tottumuksiasi, saamaan tietoa pdihteistd ja niiden
vaikutuksista sekd loytdmddn selviytymiskeinoja eldmdn erilaisissa
tilanteissa. Voit opiskella pdihteisiin liittyvid asioita pelkdstddn
lukemalla. Hyddyt kuitenkin enemmdn, jos teet tydkirjassa olevia
tehtavid kurssin aikana.

Tyokirjassa on erilaisia tehtdvid ja harjoituksia. Tieddt varmaan,
ettd ainoa tapa muuttaa vanhoja fapoja on kehittdd uusia ja
terveellisid eldmdntapoja. Tehtdvat lisddvat keinojasi eldmdn
tasapainon  yllapitdmiseksi, stressitekijoiden hallinnassa ja
alkoholinkdytan hallinnassa.



Pilhdeleurssin 5Le£get tovoltteet:

e Vertaistuen saaminen

e Selviytymiskeinojen |oytdminen ja harjoitteleminen
e Ajankohtaisen tiedon saaminen alkoholista

e Uusien eldmdntapojen loytdminen

Omat tavoitteeni:




AJANKAYTTO

Eldmdnhallinnan yksi olennaisimmista osa-alueista on hyvad ajankdytts. Hyvd
ajankdytto ei aina ole tfehokkuutta ja suorittamista, vaan oman aikansa
jdrjestdminen tarkoituksenmukaiseksi ja mielekkddksi. Samaan aikaan voi olla
paljon hoidettavia asioita. Oman ajanhallinta koostuu monesta eri tekijdstd.
Tdllaisia voi olla esimerkiksi harrastukset, vapaa-aika, omaan hoitoon liittyvat
menot tai asioinnit virastoissa. Joskus saattaa funtua ahdistavalta ja saatat
ruoanlaitto, tyd, tvin katselu ja nukkumaan meno). Ajautuminen tdhan tilaan,
saattaa tuntua tylsistymisend. Pdivdrytmin saavuttamisella ja hallitsemisella on
kuitenkin suuri merkitys hyvinvoinnin kannalta. Viikkoaikataulun suunnitteleminen
auttaa hahmottamaan arkieldmdd. Suunnittelussa on tdrked muistaa omat

voimavarat ja kiinnostuksen kohteet.

Mulsta, etti goplvaw tagapamogta atkataulua on Metpompl hallita!



Mistd asioista ajankdyttosi koostuu vuorokaudessa?

Eniten kdytdn aikaani......

1.




KLO

Magnantal

Tiistal

Keskivitklieo

Torstal

Perjantai

Lauantal

SuUnnuntal




Tapahtuiko kurssin aikana muutosta ajankdyttoosi?
Piirrd kuvioon mihin aikaasi kdytdt.

Eniten kdytadn aikaani......

1.




OR
Q)

UNI

tuntumaan hyvaltd. Hyvin nukutun yon jdlkeen olo on hyvdntuulinen ja levdannyt.
Pdivdlld pysyy pirtednd, eikd virheitd tapahdu niin helposti kuin vasyneend.
Nukkuminen on elimistélle valttamatontd. Uni on hyvinvoinnin perusta. Uni ei ole
pelkdstddn nukkumista, vaan syvyydeltddn vaihtelevaa lepoa. Kunnon younet
auttavat ajattelemaan selvemmin ja suoriutumaan tehtdvistd. Riittdavd uni on
tdrkedd oppimiselle ja ongelmien ratkaisulle. Unessa aivot siirtdvat asioita

eldmdntilanne, pdihteiden kdytt6, meluisuus tai huono sisdilma sekd erilaiset
sairaudet. Unirytmi hdiriintyy helpommin unen puutteesta kuin liiallisesta
nukkumisesta. Sddannéllinen unirytmi on hyva sdilyttaa arjen lisdksi myds
viikonloppuisin. (Hyyppd & Kronholm 2005; Uni 2003.)

UNIPAIVAKIRJA

Jos sinusta tuntuu, ettet lepdd tai nuku tarpeeksi, laadi itsellesi suunnitelma
unen parantamiseksi. Selvitd itsellesi kuinka paljon unta tarvitset voidaksesi
hyvin ja ollaksesi virked.

Merkitse taulukkoon nukkumaanmenoaikasi ja herddmisesi. Laske youni tunteina
ja minuutteina. Merkitse myos miten nukahdit ja aamun olotila. Muista myas

perusteella laskea milloin on hyvd mennd nukkumaan saadaksesi riittdvdsti unta.



yo illalla herdsin nukuin nukahdin en saanut | olin aamulla Pdivdunet

nukkumaan (h + min) hY‘": heti | virked/visynyt | (h+min)
unta

maanantai- | klo klo

tiistai

tiistai- klo klo

keskiviikko

keskiviikko- | klo klo

torstai

torstai- klo klo

perjantai

perjantai- klo klo

lauantai

lauantai- klo klo

sunhnuntai

sunnuntai- klo klo

maanantai




MUUTOSPROSESSI

Monelle suomalaiselle eldmdntapamuutos on ajankohtainen asia. Omaa terveyttd
voidaan edistda hyvinkin pienilla elamdntapamuutoksilla. Totutuista
eldmdntavoista luopuminen ja muutoksen aikaansaaminen edellyttavat kuitenkin
aktiivista tyotd ja toimenpiteitd. Sitoutuminen eldmdntapojen muutokseen ndkyy
tahtona ja tekoina. Eldmdntapamuutosten tekeminen, oppiminen ja niihin
sitoutuminen on haasteellista ja vaikeaa, silla sinun on luovuttava jostakin
vanhoista tavoista ja opittava uusia. Pysyvdn kdytoksen muutos edellyttdd
omaksumista tiedossa, taidoissa ja asenteissa. Eldmdantapamuutoksen
edellytyksend on, ettd olet motivoitunut muutokseen ja ymmdrtdd sen

merkityksen terveytensad ja eldmdnlaatunsa kannalta.
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TEHTAVA

Muutoksen toteuttaminen edellyttdd sinulta entistd tietoisempaa
suhtautumista juomiseesi ja uusia tapoja toimia. Niitd tdaytyy harjoitella.

Seuraavissa tehtdvissd voit miettid omaa alkoholinkdyttdd ja -tottumuksia.

Mitd asioita piddt eldmdssdsi tdrkeind?
Mitd mieltd olet omasta pdihteidenkdytostasi?
Oletko miettinyt mitd vaikutuksia pdihteiden kaytélld on?

Tieddtko kuinka paljon pdihteidenkdytto vaikuttaa
terveyteesi/sairauteesi/sairastumisriskiisi/ldheisiisi?

Oletko miettinyt miten voit vaikuttaa itse pdihteidenkdyton
lopettamiseen/vidhentdmiseen?

Mitd myonteistad olet saanut Mitd haittoja on ollut

pdihteiden kaytosta? pdihteidenkaytosta?

Mitd haittoja muutoksesta voisi Mitd myoénteistd muutoksesta voisi
seurata? seurata?

11



Voit nyt miettid mihin tavoitteeseen pyrit. On hyvd miettid mitkd tavoitteet
ovat toteutettavissa olevia ja mihin omilla teoillasi haluat pyrkida. Valitse
tavoite, johon aiot tdhdatd.

Tavoitteeni on:

Mikd sujuu hyvin jo tdlla hetkella?
Mikd on muuttunut jo paremmaksi? Mitkd asiat ovat nyt hyvin?

Millainen on tilanteesi, kun olet saavuttanut tavoitteesi?
Mikd on silloin eri tavalla?

Millaiset asiat vievdt muutosta eteenpdin?

Varaudu siihen, ettd ajoittain voi olla hyvinkin vaikeita aikoja.
Alkoholinkdyttdtottumusten muuttaminen vie aikaa. Vie aikaa, ettd elimistd
palautuu ja uudet toimintamallit vakiintuvat. Tdrkedd on, ettd mietit
pddtoksidsi, joita olet itsesi kanssa tehnyt.
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Tavoitteeseen pddsemiseksi on hyvd tehdd itselle selviytymissuunnitelma.
Alkoholinkdyttdsi on varmaan aiheuttanut tilanteita, joista olet huomannut
selviytynyt mielestdsi hyvin. Olet varmaan huomannut, ettd vaikeita
tilanteita voi hallita erilaisilla tavoilla kuten muuttamalla omaa toimintaa tai
kdsitystd itsestddn. Erilaisia olosuhteita muuttamalla olet varmaan
huomannut olevan vaikutusta alkoholinkdyttddsi.

Seuraavaksi voit miettid omia selviytymiskeinojasi.

Vaaratilanne

Selviytymiskeino

1

2

Mitd muuta aion tehda:

MIKALI VALITSEMASI KEINO EI TOIMI, KOKEILE MUITA!

&&
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TEHTAVA

Retlkahdulksen ehhmg@

Retkahduksen ehkdisy tarkoittaa alkoholinkdayton uudelleen aloittamisen
vdlttdmistd. Retkahdusta saattaa edeltdd hyvin usein elamdssd tasapainottomuus.
Stressi, arkirytmin muuttuminen, drtymys, tympddntyminen tai kriisitilanne

eldmdntapaan ja miettid mitkad asiat tuottavat tyydytystd. Omien
toimintatapojen miettiminen ja niissd mahdollisesti tapahtuneet muutokset on
hyvd kirjata, jotta voit arvioida toimiasi.

Seuraavassa lista kysymyksid, joita voit pohtia

Mitkad nykyisistd eldmdntavoista sujuvat hyvin?

Mihin asioihin olet huomannut, ettd pitda vield kiinnittdaa huomiota?

Oletko huomannut joitain eldmdntapoja, joita pitdd vield muuttaa, jotta pddset
tavoitteeseesi?

Miltd eldmdntapamuutos on tuntunut?

Mitkd asiat auttavat sinua tdlld hetkelld?

Mitkd asiat auttavat sinua jatkamaan ja ylldapitdmddn uusia elémdntapamuutosta?

Hyviksi havaittuja keinoja retkahduksen ehkdisemiseksi ovat muun muassa

liikunta

ulkoilu

lukeminen

musiikin kuuntelu
rentoutuminen
riittdvd uni
pdivdkirjan pitdminen
stressin vdhentdminen
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Retkahduksen ehkdisemiseksi voi oppia tunnistamaan itselle vaarallisia tilanteita,
jotka voivat alistaa alkoholinkaytalle. Alkoholinkayton hallinnassa on usein myos
kyse pysymisestd poissa tilanteista, jotka johtavat retkahduksiin. Alla olevaan
taulukkoon voit kirjoittaa itsellesi sekd vaarallisia ettd turvallisia tilanteita
retkahduksen ehkdisemiseksi.

Turvalliset ja vaaralliset vaihtoehdot

Mitkd ovat sinulle turvallisia tilanteita? Mitkd ovat sinulle vaarallisia tilanteita?
(esim. seura, ympdristo, tekeminen) (esim. seura, ympdristd, tekeminen)
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Omat retkahduksen ehkdisykeinoni:

omia mulstiinpa v»oj a:
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MLLLatmen i olen?

Allevitvan itseest soplvat mfjeh’cé’wﬁc alla olevasta Luettelosta.
Volt mgbs LLsdtd omla t'&igdew‘cﬁmﬁﬁw Luettelon.

A

antelias

arka
aatteellinen
ahkera
ahdasmielinen
aktiivinen
ajatteleva
ankea
avarakatseinen

B
brutaali
byrokraattinen

D

dramaattinen
diivaileva
dynaaminen
demokraattinen

E

eteva
empiva
epailyttava
eettinen
epaileva
esteettinen
erinomainen
epamiellyttava
estynyt
empaattinen

H

huolellinen
hidas
hiljainen
hempea
haparoiva
haaveileva
huolimaton
hammentynyt
hajamielinen

I
itsendinen
itkuherkka
itsevarma
itsekas
iltauninen
ilkea
itsepdinen

J

joustava
jarjestelmallinen
jamakka
jahkaileva
juureton

K

kunnollinen
kiireinen
kovapdinen
kauaskatseinen
kiukkuinen
kuunteleva
kokeilunhaluinen

L

luottavainen
laskutaitoinen
laiska

lempea
luotettava
laskelmoiva

M
mutkaton
mairea
mukava
miehekas
mauton

mukavuudenhaluinen

N
nappara
nopea
nuuka
naisellinen
nirsoileva

0

osaava
onnellinen
ostokykyinen
oppivainen
oma-aloitteinen
onnistuva
orjallinen

P

ponteva
paattavainen

17

passiivinen
piittaamaton
pankdpadinen
puhelias
pohtivainen

R

rauhallinen
rehvakas
reipas
rehellinen
railakas
rahanahne
riidanhaluinen

S

sulavakaytoksinen

sanavalmis
sitoutumaton
sitkea
sosiaalinen
suvaitsevainen
sairasteleva
sukurakas
sdysed

T
tomera
tunteellinen
tarkkaileva
tiukkapipoinen
tuumaileva
tiedonjanoinen
toimelias

tunnollinen
tekeva
taiteellinen

u

uskalias
uskollinen
urheilullinen
uuttera
uskonnollinen
unelias

ujo

Vv

vaitelias
vastuuton
vastuullinen
vahva
vikkela
vaativa
virkea
varautunut

voimakastahtoinen

Y

ystavallinen
ylimielinen
ynsead

yrittelids
yksinkertainen
ymmartavdinen

i
aidillinen
alykas
diteld



VAHNVUUDET

Tdytd allaoleviin laatikoihin hyvid luonteenpiirteitdsi ja

Kurssin jdlkeen voit katsoa onko kdsitys vahvuuksistasi muuttunut.
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MIELTIHALUJEN SEURANTA - jos tunnet pdihteiden kdyttoon liittyvid mielihaluja, kirjaa alle funtemuksesi.

PVM PAIKKA/ TUNNETILA JUURT | MIELTHALUN MITA TEIT MENETELMAN
KENEN KANSSA | ENNEN VOIMA (1-5) VOITTAAKSESI TOIMIVUUS (1-5)
MIELIHALUN HALUN KAYTTAA
HERAAMISTA ALKOHOLIA

Jarvenpaan sosiaalisairaala
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PALAUTTEEN ANTAMINEN

Palautteen antaminen toisille ja sen saaminen vertaisryhmdlta
opettaa havainnoimaan omaa ja toisten toimintaa. Palaute auttaa
havaitsemaan omassa toiminnassa ja asenteissa asioita, joita pitdd
muuttaa. Toisten antama palaute on tdrkedd, koska siihen voi verrata
omia kokemuksia ja tulkintoja sekd suhteuttaa omaa arviointiaan.

Oheisessa listassa asioista, jotka ovat esimerkkind, kun antaa palautetta:

e Ald arvostele, tuomitse tai valita

e Anna rehellistd ja vilpiténtd kannustusta

e Kunnioita toisen mielipiteitd

e Kuvaa mahdollinen epdkohta tarkasti - dld yleistd

e Kiitd vdhdisestdkin edistyksestad

e Kannusta ja saa virheen korjaaminen nayttdmddn helpolta

e Loydd synkimmdstdkin asiasta, teosta tai ihmisestd ainakin joku
myonteinen puoli

e Kun ndet jonkun tekevdn jotain hienoa, niin sano se heti hdnelle daneen

e Anna palautetta toiminnasta, dld ihmisestd itsestddn tai hdnen
ominaisuuksista

Mitd opin saamastani palautteesta?
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Missad asioissa olen onnistunut?

Mihin asioihin minun on syytd kiinnittdd huomiota?
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(TSETUNTO

itsessddn ndkee. Hyva itsetunto on kun ihmisen mindkdsityksessd voitolla ovat
positiiviset ominaisuudet. Hyvien ominaisuuksien lisdksi ihminen havaitsee ja
tietdd myos heikkoutensa. Itsetuntoa voisi nimittdd myds itsearvostukseksi tai
sitd voi kuvata myos itseluottamuksen ja itsevarmuuden maardllda. Hyvdd
itsetuntoon kuuluu, ettd ndkee oman elamdn ainutkertaisuuden seka ymmdrtda
olevansa tdrked, tarvitsematta erityisin suorituksin tai onnistumisen sitd

osoittaa. (Keltikangas-Jdrvinen 1994, 17-19.)

Vinkkejd itsetunnon kohottamiseen

ympdristostdsi positiivisia puolia. Mitkd asiat ovat hyvin? Missad asioissa
olet hyva?

o Eftsi totuus itsestdsi. Mieti millainen kuva sinulla on itsestdsi? Jos olet
tottunut ajattelemaan itsessdsi jotakin piirrettd, esim. ettd olet ujo, kysy
itseltdsi: Onko se totta? Olenko todella ujo? Usein kuvittelemme asioita,
jotka eivdt sitten piddkddn paikkaansa.

e Muista, ettd jokainen ihminen on ainutlaatuinen.

e Muistele onnistumisiasi.

e Mydnnd virheesi ja epdonnistumisesi.

e Vaikeina hetkind on hyvad palauttaa mieleen se hyvd, mitd on ollut. Niin
vaikeudet kuin hyvdtkin hetket kuuluvat eldmdan.

e Uskalla olla erilainen. Erilaisuus voi toisinaan tuoda mukanaan yksinoloa,

vieraantumista.
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e Opettele tekemddn valintoja, pddttdamddn ja tahtomaan!
e Irrottaudu vddristd hdpedn ja syyllisyyden tunteista.

o Ald lannistu hylkddmisistd, vaan yritd uudelleen.

Yleisid harhaluuloja itsetunnosta

e Kovis on aina itsevarma

e Hyvdlld puhujalla on terve itsetunto

e Hiljainen ihminen on heikko

e TItserakas on vahva

e Hyvd ulkondké lisdd itsevarmuutta

e Pituus lisdd itsetuntoa

e Hyvd esiintyminen on hyvdn itsetunnon merkki
e Sitked ihminen on tyhmd

Omia muistiinpanoja:
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AJATUSTEN VAIKUTUS MIELIALAAN

Ajatuksilla tarkoitetaan lauseita, joita sanomme itsellemme. Ajatukset
vaikuttavat mielialaan ja ovat aina kanssasi. On paljon ajatuksia, jotka nostavat
mielialaa. On myos ajatuksia, jotka laskevat mielialaa. Ajatusten kanssa voi

tyoskennelld milloin vain. Ne ohjaavat toimintaa ja hyvinvointia sekd valintoja.

Erityyppiset ajatukset on hyvd tunnistaa, jotta tiedostaisit itsessdsi mahdollisia

liioittelu, yleistaminen, myonteisten asioiden huomiotta jattdminen, pessimismi

tai itsensd syyttdaminen.

mutta mielialan ollessa matalalla, ne voivat tuntua tosilta ja hyvdksyttdviltd. On
hyva kyseenalaistaa namd ajatusmallit, jotta voisit paremmin. (Koffert & Kuusi

2007, 23-24.)
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Muistele millaisia ajatuksia sinulla on ollut esimerkiksi kuukauden aikana? Onko
sinulla ollut kielteisid ajatuksia tai edelld kuvattuja ajatusmalleja? Oletko myos

ajattelut hyvid ja tdrkeitd asioita?

Kirjoita muistiin omia tdrkeitd mydnteisid ja kielteisid ajatuksia. Kirjaamalla
omia ajatuksia voit vaikuttaa omaan mielialaasi mydnteisillé ajatuksilla.

Mydonteiset ajatukseni Kielteiset ajatukseni
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Esimerkkejd myénteisistd ajatuksista

___________ 90

e Mukava pdivd on tulossa tdnddn. -’
e Eldmdssdni on ollut hyvid asioita.
e Vaikka asiani ovat huonosti, ne ovat koko ajan menossa parempaan
suuntaan.
e Tdmd oli ehkd paras ratkaisu vaikeaan ongelmaan.
e Eldmd on mielenkiintoista.
e Piddn ihmisistd.
e Jonain pdivdnd nauran koko asialle.
e Olen rehellinen.
e Mind olen ihan kiva ja mukava ihminen.
e Lukeminen on mukavaa.
e Useimmat ihmiset ovat mukavia, kun heiddt oppii funtemaan.
e Pystyn ihan mihin vaan, jos paneudun siihen mitd teen.
o Kokemukseni avulla selviydyn tulevaisuudessa.
e Mind tieddn mitd teen.
e Tdmd on hauskaa.
e Olen hyvd diti/puoliso/ystdva jne.
e Selviydyn kriiseistd yhtd hyvin kuin muutkin ihmiseft.
e Minulla on tosi hyvd olo.
(Koffert & Kuusi 2007, 27.)

Esimerkkejd kielteisistd ajatuksista
CAC)
e En koskaan parane. A
e Olen kayttdanyt aikani turhiin asioihin.
e Jaan kuitenkin yksin.
e Thmiset eivdt halua olla ystdvidni.
e Karsivdllisyyteni ei endd riitd.
e Mitd hyotyd oikeastaan on mistddn?
e Eldamadlld ei ole tarkoitusta.
e En osaa ilmaista tunteitani.
e Se oli minun syytani.
e Miksi minulle tapahtuu paljon ikdvid asioita?
e Eldmd on epdreilua.
e Minulla ei ole tarpeeksi tahdonvoimaa.
e Minussa on jotain vialla.
(Koffert & Kuusi 2007, 27.)
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ITSEHOITO

Onnellisuus
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Mukava olo
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TUNTEET

Tunteista ihminen saa elémddnsd sisdllon ja ilmaisee itseddn. Tunteiden hallinta
ei varsinaisesti tarkoita tunteiden hallitsemista, silld funteet eivat ole aina

Mielikuvien avulla ihminen tyostdd myos tunteitaan, laimentaa tunnemyrskyjd,
yrittdd ymmdrtdd omia mielialojaan ja saada tunteita jdrjestykseen.
Havaitsemisen jdlkeen tunne tarvitsee nimen, jolla tunteelle annetaan sisdlté.
Kun ihminen ymmadrtdd mitd funtee ja mistd syystd, on usein suuri osa tyéstd jo
tehty. Joskus asia ratkeaa jo oivaltamisella siitd mikad oikein on pahan olon nimi,
silld silloin jo kdsittdd mistd olo johtuu. Oman kdyttdaytymisen ymmdrtdminen
helpottuu. (Keltikangas-Jdrvinen 2000, 213-219.)

TEHTAVA

Merkitse pdivdn pddttyessd X:lld ne tunteet, jotka SINA olet kokenut

tunteita.
Jos Sinulla on vaikeuksia joidenkin funteiden tunnistamisessa, muista
ettd voit keskustella niistd ryhmdssa.

TUNTEET KE |TO PE |LA |SU MA TI

ahdistus

alakuloisuus

alemmuus

apaattisuus

arkuus

eloisuus

energisyys

epdilevaisyys

epaitsekkyys

eparehellisyys

epavarmuus

estoisuus

halukkuus

haluttomuus

harmistuneisuus
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MA

Tl

helpotus

hermostuneisuus

huojentuneisuus

huolestuneisuus

huvittuneisuus

hamillisyys

hapea

ihastus

ilkeys

ilkikurisuus

ilo

inho

innokkuus

itkuisuus

itsekkyys

itsekunnioitus

itsesaali

jannittyneisyys

kateus

katkeruus

kauna

Kielteisyys

kiitollisuus

kiivastus

kyllastyneisyys

kyynisyys

karsimattomyys

karsivallisyys

karttyisyys

lannistuminen

lempeys

luottamus

luovuus

mahtipontisuus

masentuneisuus

murheellisuus

myonteisyys

nolous

narkastyminen

noyryys

oikullisuus

onnellisuus

onneton

pelko

29




KE

TO

PE

LA

SU

MA

Tl

pettymys

paattavaisyys

paattamattomyys

raivo

rakkaus

rauhallisuus

rauhattomuus

rehellisyys

reippaus

rentous

riittdmattomyys

rohkeus

romanttisuus

saamattomuus

sopusointu

sulkeutuneisuus

surullisuus

suuttumus

syyllistava

syyllisyys

saalimattomyys

tehokkuus

toiveikkuus

toivottomuus

turvallisuus

turvattomuus

tympaantyneisyys

tyyneys

tyytymattomyys

tyytyvaisyys

uhkarohkeus

uhmakkuus

ujous

usko

uteliaisuus

vapaus

vasymys

viha

yhteenkuuluvaisuus

yksinaisyys

ymmarrys

artymys
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Kulut kuriin - harkitse mitd ostat

Vain harvalla on rahaa niin paljon, ettd voi ostaa kaiken mitd haluaa. Silti ei
Talouden suunnittelu ei lisdd tuloja, mutta sen avulla saa rahat riittdmdadn
paremmin ja selvitd hankinnoista halvemmalla. (Raha-asiat, Yksityistalouden opas
2004, 4.) Kulujen karsinta ldhtee siitd, ettd ostat vain sitd mitd todella

Vdhennd kulutustasi
e Osta vdhemmdn tai harvemmin. Kuinka paljon todella tarvitset esimerkiksi
uusia vaatteita, meikkejd, levyjd ja kirjoja.
e Hyodynnd kirjastoa.
o Kdytd autoasi vdhemman.
¢ Voisitko vuokrata, lainata tai hankkia tavaran yhdessd muiden kanssa?

Siirry halvempiin vaihtoehtoihin

¢ Vertaile hintoja muun muassa ruoka-, vaate- ja kodinkonekaupassa.

e Muista, eftd tarjoustuote ei ole aina edullisin.

e Hanki kdytettyna.

¢ Kilpailuta vakuutusyhtisitd, séhkoyhtisitd.

¢ Maksa laskut ajallaan ja palauta kirjaston kirjat ajoissa. Sakot on turha

meno.

e Tee itse; osa ruoasta, vaatteita, lahjoja.
(Martan neuvot ja vinkit arkeen, Marttaliitto 2011; Raha-asiat, Yksityistalouden
opas 2004, 10-11.)

Jos jattdd laskun tai velan maksamatta

Velat ja laskut on aina maksettava enemmin tai myshemmin. Sitd kalliimmaksi
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Esimerkki puhelinlasku eli 36 euron puhelinlasku kasvoi perinndn aikana (v.2003)

euroa

laskun suuruus 36
1. muistutuskirje+muistutusmaksu 5
2. muistutuskirje+muistutusmaksu 5

4 kirjettd perintdtoimistolta

-perintdkuluja 60

-perintdtoimiston asiakaskustannuksia 6

perintdtoimisto vie kdrdjdoikeuteen,

jossa riidaton summaarinen kdsittely

-kdrdjdoikeuden kulut 65

-perintdtoimiston oikeudenkdyntikulut 170

saatava ulosottoon, ulosottomaksu 12

Yhteensd 359

Tdamdn lisdaksi laskuun lisattiin koko

perinndn ajalta viivdstyskorkoa 9,5 %

erdpdivdstd lukien

Osta kdteiselld mikdli mahdollista
e Vdltyt luottokustannuksilta, kulutusluottojen vuosikorko voi olla jopa yli
30 %.
e Ota aina selvad, mitd luotto tulee sinulle maksamaan euroina. Pyydd
vertailuja.

kokonaishintaan. (Raha-asiat, Yksityistalouden opas 2004, 15-17.)
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Niksejd sddstdmiseen

Thminen ei eld ilman ruokaa ja vaatteita eikd ilman puhelintakaan yleensd tule
toimeen. On kuitenkin monia mahdollisuuksia selvitd pienemmilla menoilla.

Ruokamenoissa monta tapaa sddstad

Valmista ruokaa itse ja leivo.

Suunnittele ostokset ja tee ostoslista.

Vertaile hintoja.

Valtd ostoksia kioskeilta ja huoltoasemilta.

Tee kerralla enemmdn ja pakasta.

Kun ostat ja teet vain sen minkd ehdit syodd ennen ruoan pilaantumista.
Hyodynnd tdhteet.

Ald mene ndlkdisend kauppaan.

Kdytd omaa kauppakassia. Viisi muovikassia viikossa tekee 39 € vuodessa.

Vaatemeno jen sddstdmiskeinoja

Osta tarpeeseen.

Hanki vaatteita, joista todella pidat.

Hyodynnd alennusmyynnit.

Pese ja hoida vaatteitasi oikein.

Korjaa vaatteitasi.

Vdhennd herdteostoksia.

Osta kdytettyjd vaatteita.

Lainaa tai vuokraa harvoin tarvittavia juhlavaatteita.

Puhelinmenot pienemmiksi

Valitse operaattoriksi sama kuin lghipiirilla (sukulaiset, kaverit tms), jolle
soitat usein.

Mieti, kannattaisiko liittymdn vaihto.

Lankapuhelimella on edullisinta soittaa puhelut toiseen lankapuhelimeen.
Tekstiviesti tulee usein halvemmaksi kuin puhelu.

Ota kayttoon saldomuistutukset ja -rajoitukset, estot.

Hanki puheaikaa etukateen.

Vdltd palvelunumeroita.

Soita halvempaan aikaan.

Soita vahemman.

Viltd pitkddn lrpottelyd.

Voisitko mennd kdaymddn tai kirjoittaa kirjeen soittamisen sijaan?
(Martan neuvot ja vinkit arkeen, Marttaliitto 2011.)
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Kotiruokaa edullisemmin

Ruokamenoihin voimme jokainen itse vaikuttaa. I'tse tehty ruoka on yleensa
edullisempaa kuin valmiina ostettu. Vertaile hintoja ja kdytd erikoistarjoukset
hyvdksi. Ruokaa voi ostaa suurempia madrid ja pakastaa. Ruokamenoja voi
pienentdd suunnitelmallisuudella. Kokeile yhden tai kahden viikon valmiiksi
mietittyd ruokalistaa. Sen avulla saat ruokavalioon monipuolisuutta ja vaihtelua.
Keskitd viikon ruokaostokset pariin ostoskertaan. Tee ostokset etukdteen
laatimasi listan mukaan.

Isosta annoksesta moneksi kerraksi
e Keitd kerralla kattilallinen keittoa. Tdhteeksi jadnyt keitto sdilyy

 Paista suuri annos laatikkoruokia, kasvispihvejd, lihapullia, sampylditd tai
pullia ja pakasta myshempdd kdyttod varten.

Hintavertailut kannattaa

e Vertaa hintaa ja laatua yksikkshintojen ja pakkausmerkintdjen avulla.

e Tarjoustuote ei ole aina edullisin tuote.

e Ruoka-aineita kannattaa ostaa, kdyttdad ja sdiloda sesongin aikana, kun hinta
on edullinen.

e Suuret pakkauskoot tulevat usein halvemmaksi, kunhan tuote tulee
kdytettyd.

e TIsot pakkaukset vaativat kuitenkin riittavat sdilytystilat.

o Yksittdispakatut fuotteet ovat yleensa kalliimpia.

Oletko ajatellut, ettd
e 5 prosentin sddsté kuukaudessa 500 euron ruokamenoissa tekee
vuodessa 300 euroa ?
e yhden euron herdteostos kolme kertaa viikossa tekee vuodessa 156
euroa (Martan neuvot ja vinkit arkeen, Marttaliitto 2011.)
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TALOUDEN SEURANTA

Merkitse taulukkoon taloutesi tulot sarakkeisiin. Ndin tieddt kuinka paljon tuloja on taloudessasi kuukaudessa.

Nettotulot Palkkatulot/Etuudet | Eldkkeet Asumistuki Lapsilisat | Muut Tulot
tulot yhteensd

Perheenjdasen

Perheenjdasen

Perheenjdsen

YHTEENSA

(Raha-asiat, Yksityistalouden opas 2004.)
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Yhden viikon menojen seurantalomake

aikana tekemdsi ostokset ja muut menot. Merkitse vasemmalle sarakkeiden otsikoiksi menolajisi, esimerkiksi ruokaostokset,
vaatteet jne.

Meno Maanantai | Tiistai Keskiviikko | Torstai | Perjantai |Lauantai | Sunnuntai | Yhteensd

Yhteensd

(Raha-asiat, Yksityistalouden opas 2004.)
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Kuukausimenojen seurantalomake

kuu

Lainat Ruoka Vaatteet

Puhelin

Asuminen

Liikenne

Vapaa-
aika

Muut

Yhteensd

(Raha-asiat, Yksityistalouden opas 2004.)
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Kodmmitoja vaotehuolto

Siivoamalla ylldpidat mukavaa ympdristoad ja lisddat viihtyvyyttd. Kodin siivous on
osa tavallista arkea. Suunnittele milloin siivoat ja mitd siivoat. Voit jakaa toitd

e Kynnysmatto ulko-oven edessd

e Tavaroiden laittaminen heti oikeille paikoille

e Turhien tavaroiden vieminen pois

e Sanomalehtien kierrdttdaminen

e Tupakoinnin vdlttdminen sisdlld

e Kodin tuulettaminen

e Kunnollisten siivousvdlineiden ja -aineiden hankkiminen

Pdivittdin
e Vuoteen sijaaminen
e Tavaroiden paikalleen jdrjestdminen
o Keittion siivous ja tiskien tiskaaminen
e Tahrojen poistaminen

Viikoittain
e Roskien vieminen
e TImurointi ja lattioiden peseminen
e Pdlyjen pyyhkiminen
e Pyykinpesu
e Woc:in ja kylpyhuoneen pesu
e Liinavaatteiden vaihtaminen ainakin kerran kuukaudessa

Tarvittaessa
e Tkkunoiden peseminen
e Tuuletusventtiilien puhdistaminen
e Qvien ja seinien peseminen

 Pdivdpeiton, verhojen ja muiden sisustustekstiilien peseminen

Pyykinpesu
e Lajittele pyykit vdrin mukaan
e Tarkista pesuohjeet
e Tyhjennd taskut
e Ripusta pyykit kuivamaan
(Martan neuvot ja vinkit arkeen, Marttaliitto 2011.)
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RAVIESEMUS

Jokainen meistd haluaa olla terve ja voida hyvin. Henkistd ja fyysistd
hyvinvointia voi edistdd viisailla valinnoilla ja hyvilld eldmdntavoilla. Ruoka
vaikuttaa monella tavalla ihmisen fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen
hyvinvointiin.

o Fyysisen hyvinvoinnin kannalta ravinnon tehtavid ovat janon ja ndldn
poistaminen, riittdvd ravintoaineiden saanti sekd sairauksien ehkdisy ja
hoito.

e Henkistd hyvinvointia edistdvdt esimerkiksi maukkaan ruoan tuottama
mielihyvd, valinnan mahdollisuudet sekad ruokailuympdriston viihtyvyys.

¢ Sosiaalista hyvinvointia luovat yhteiset ruokahetket, ruokaperinteiden
siirtdminen, juhlatilaisuudet ja vieraanvaraisuus.

On ldhes 50 ihmiselle vdlttdmdtontd ravintoainetta, jota elimisto ei pysty itse
muodostamaan. Elimisto kykenee kuitenkin kdyttdmadn ruoan sisdltamat
ravintoaineet hyvdkseen, kun ne pilkkoutuvat ruoansulatuksessa
imeytymiskelpoiseksi. Osan ravintoaineista elimisto valmistaa erilaisista
yhdisteistd saatavilla olevasta ravinnosta.

Lautasmalli

o Taytd puolet lautasesta kasviksilla, tuoreilla ja/tai kypsennetyilld.

e Perunan, riisin tai pastan osuus on noin neljdnnes.

e Tdytd lautasen loppuneljdnnes kala-, liha- tai munaruoalla. Tai valitse
vaihtoehtoisesti palkokasve ja, pdhkingitd tai siemenid sisdltdvdd
kasvisruokaa.

e Juo aterialla rasvatonta maitoa, piimdd tai vettd.

o Syo lisdksi leipdd, jonka pddlle sipaiset kasvirasvalevitettd.

Nauti jdlkiruoaksi marjoja tai hedelmid. Maitovalmisteen ja jdlkiruoan

voit siirtdd myos vdlipalaksi.

(Martan neuvot ja vinkit arkeen, Marttaliitto 2011.)
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Ongelmanratkaisutaito taas on kyky ratkaista ongelma. Ongelmien ratkaisuja voi
harjoitella, jotta niistd voisi helpommin selviytya.

Seuraavilla asioilla voit tehdd ongelman ratkaisusta helpompaa:

Mddrittele, mikd on ongelma

Tee lista ratkaisuista

Arvioi hyvat ja huonot puolet
Suunnittele miten toimit

Toimi sen mukaan miten olet valinnut
Arvioi kuinka hyvin onnistuit

SCRCNNENE S

1. Mikd on ongelma?

2. Tee lista ratkaisuista
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3. Arvioi vaihtoehtoja

4. Suunnittele miten toteutat

5. Toiminta
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6. Arvioi miten onnistuit

Ongelmanratkaisutaitojen harjoitteleminen on kayttokelpoinen tapa,
kun on aikaa miettid erilaisia vaihtoehtoja ongelma ratkaisemiseksi.
Kokemuksista voit oppia, ja niitd voi hyodyntdd
myéhemmin erilaisissa tilanteissa

Ny
I
<IN/

"N

3_7—,/i//_

-

42



STRESSI

Stressi on tilanne, jossa ihmiseen kohdistuu niin paljon vaatimuksia ja haasteita,
ettd sopeutumiseen kdytettdvissd olevat voimavarat ovat tiukoilla tai ylittyvdt.
Stressid voidaan kuvata myds erilaisista paineista aiheutuvaksi ylihdlytystilaksi.
Se on inhimillinen ja luonnollinen reaktio mahdottomaksi kdyneeseen
tilanteeseen. Mikd tahansa ihmistd kiihdyttdva asia voi laukaista stressin.
Tdllaisia tekijoitd voivat ovat alituinen kiire, tyottomyys, suuret
elamdnmuutokset, kuten avioero, ldheisen kuolema tai onnettomuudet. Myos
myénteiset suuret muutokset, kuten rakastuminen tai muutto, voivat aiheuttaa
stressid. Stressi kuitenkin kuuluu eldmddn ja se voi olla myds positiivinen
voimavara. Ihminen kestdd lyhytaikaista stressid, mutta jatkuva kierre aiheuttaa
ongelmia.

Lyhytaikainen stressi ei yleensd aiheuta ongelmia, vaan se voi lisata
tarkkaavaisuutta sekd keskittymis- ja suorituskykyd - se saa ihmiset tekemddn
parhaansa. Pitkdaikainen stressi taas voi olla monin tavoin vaarallista. Stressin
jatkuessa pitkadadn, voi tulla unettomuutta, keskittymiskyvyttomyytta ja
muistivaikeuksia. Thminen voi olla drtynyt, vihainen, jannittynyt, onneton tai
turhautunut. Stressiin voi yhdistya vasymystd, pelkoa ja huolta.

Verenpaineen ja syddmen sykkeen nousu ovat yleisimmdt fyysiset stressioireet.
Muita oireita voi olla paansdrky, pahoinvointi, huimaus, vatsavaivat, hikoilu tai
selkdvaivat. Stressaantuneen ihmisen pulssitaso nousee ja syddn lyo tihedmmin.
Osa ihmisistd kokee stressin seurauksena myaos esimerkiksi rytmihdiriditd.
Vuosia jatkunut stressi voi jopa johtaa syddmen vajaatoimintaan tai
verenpainetautiin.

Stressin hallinnassa ja purkamisessa auttavat tutut ja arkiset konstit: liikunta,
sddnnéllinen ja terveellinen ruokavalio, riittdvd uni, harrastukset ja hyvat
ihmissuhteet. Muita keinoja ovat esimerkiksi: vatvomisen vdhentdminen, huolien
jakaminen, akkujen lataaminen ja huumori. (HUS 2006; Mattila 2010.)
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TEHTAVA

Stressin hoito alkaa eldmdntilanteen ymmartdamisestd ja eldmdn arvojen
uudelleen jdrjestelystd.

e Miefi ja kirjaa, mitkd tekijat rasittavat sinua eniten. Ole rehellinen!

Luovu kaikista niistd toiminnoista, jotka eivat ole aivan vdlttamdttémid sinulle

Jjuuri nyt.

STRESSI

/N




UUSIEN TOIMINTATAPOJEN YLLAPITO

Pohdi mitd asioita olet kurssilla oppinut ja listaa asiat alla oleviin
kohtiin.

Miten vahvistat saavutuksiasi (pdivittdin ja viikoittain)?

Miten palkitset itsedsi onnistumisista?
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Miten toimit jos tulee takapakkia?

Mikd on jatkohoitosuunnitelmasi?
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LLLte 1: Rentoutumlinen Lkseholtona

Rentoutumisella voidaan vaimentaa elimiston taistele tai pakene -reaktiota. Se
tapahtuu kohdistamalla esimerkiksi tietoisuus yhteen kohtaan, joka voi olla
tietty lause, oman hengityksen seuraaminen tai mielen tyhjentdminen erilaisista
ajatuksista.

Rentoutus vdhentdd sympaattisen hermoston drtyvyystilaa. Se vaikuttaa
oireisiin, jotka ovat pitkdaikaisen stressin aiheuttamia. Rentoutumisella on
vdlittomid ja pitkdaikaisia vaikutuksia. Valiton vaikutus tulee, kun ihminen
rentoutuu ja kohdistaa ajatukset tiettyyn kohteeseen. Verenpaine, syddmen
lyontinopeus, hengitysnopeus ja hapenkulutus alenevat. Sddnnéllisten
rentoutusharjoitusten pitkdaikaisia vaikutuksia ovat ahdistuneisuuden ja
masentuneisuuden vidheneminen sekd parempi selviytyminen stressitilanteissa.

Palleahengitys

Palleahengityksessd pallea laskeutuu ja vatsanseindmd pullistuu ulospdin

ilma virtaa ulos. Palleahengitys on tdydellisempi ja fehokkaampi tapa hengittdd.
Palleahengitys rauhoittaa ja auttaa rentoutumaan.

Rentoutumisen esteitd

Aina |oytyy tuhat syytd miksi ei voisi rentoutua juuri nyt. Joskus ajatukset

sanaa.
Vaikeus istua hiljaa ja rentoutua

Jotkut ihmiset tuntevat, etteivdt he voi istua paikoillaan ja rentoutua - heiddn
pitdd aina tehdd jotakin. Kysy itseltdsi miksi, jos hiljaa paikoillaan istuminen
ahdistaa. Tunnetko itsesi arvokkaaksi ihmiseksi vain kun olet hyodyksi muille?
nukkumaanmenoa.

Kun tulee paha paikka, stressi uuvuttaa, suututtaa, tee seuraava harjoitus
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* Rauhoitu ja pysdhdy.

Hengitysharjoitus, Palleahengitys.

e Makaa vatsallasi lattialla.

e Nosta yldvartalosi kyyndrpdiden varaan.

e Hengitd normaalisti. Asento lukitsee rintakehdsi, jolloin vatsa alkaa
itsestdadn liikkua ylos-alas.

Hengitysharjoitus, Palleahengitys.

e Makaa seldllasi.
e Aseta molemmat kddet vatsasi pddlle, navan alapuolelle.
e Sulje silmdsi ja kuvittele ilmapallo vatsasi paikalle.

e Joka kerta kun hengitadt ulos, kuvittele ilmapallon tyhjenevan.
Seuraavassa erilaisia rentoutustekniikoita:
Sanan tai lauseen toistaminen

Ajattele jotain sanaa tai lyhyttd lausetta uloshengityksen aikana. Mikd se sana
on, ei ole tdrkedd, vaan toisto. Voit kdyttdd sanaa "yksi" tai laskea kymmeneen.
Jos mielesi vaeltelee, ohjaa se takaisin sanaan.

Hengityksen ja mielikuvan yhdistdminen

Voit kuvitella sisddnhengityksen tulevan oikeasta kddestdsi ja uloshengityksen
kulkevan jdnnityspisteisiisi, hartioihin tai selkddn, ja jdnnityksen virtaavan ulos
uloshengityksen mukana. Joka uloshengityksella rentoudut enemman. Voit myos
sellaista energiaa, jota tarvitset. Anna energialle jokin miellyttdvd vari tai ddni,
jos haluat. Seuraa mielenkiinnolla ja nauti, miten hyvad energia tdyttdd koko
olemuksesi.
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Sulje silmdsi ja hengitd rauhallisesti ja tasaisesti. Mene mielikuvissasi sinulle
mieluiseen paikkaan, rakkaaseen maisemaan. Katsele varejd ja muotoja. Millainen
maisema sinulle avautuu? Kuvittele kuuntelevasi sinne kuuluvia ddnid. Voit
kuvitella tuoksut ja maut, jotka kuuluvat tuohon maisemaan. Tunne, kuinka hyvdn
olon ftunne valtaa mielesi ja koko olemuksesi.

Progressiivinen lihasrentoutus

Tdssd kohdistetaan huomio yhteen lihasryhmddn kerrallaan, kunnes koko keho on
rentoutunut. Makaa seldlldsi silmat kiinni jalat kevyesti koukistettuina. Voit

pakaran kautta selkddsi ja ylos niskaasi. Tee sitten sama alkaen oikean kdden
sormista pddtyen hartioihin. Rentouta myds vatsalihakset. Tee koko sarja myds
vasemman puolen lihaksilla kunnes koko vartalosi lepdd rentona. Rentouta sitten
samalla tavoin kasvojen, kaulan ja pddnahan lihakset. Voit jatkaa haluamasi ajan
mielikuvaharjoituksella. Lopuksi laske 5, 4, 3, 2, 1 ja avaa hitaasti silmdsi.
(Vainio 2009.)
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