Diakonissa.-
laitos

Opas pathdetyohon
- menetelmia selkokielella

Paihdetyomalli kehitysvammaisille henkiloille -hanke

DIAKONISSALAITOKSEN OPAS 2025



Diakonissa.-
laitos

Diakonissalaitoksen opas 2025

Selkomukautus: Jenni Saarilahti, Saavuta Asiantuntijapalvelut Oy

Sarjakuvat: Martta-Kaisa Virta
Kuvat: Canva (muokannut projektityontekija Kaisa Lammilahti)

Taitto: Paivi Honkonen, Papunet

ISBN 978-952-9854-79-0



Sisallys

Lukijalle 4
Johdanto 5
ltsemaaraamisoikeus ja tuettu paatoksenteko 8
Tietoa ja harjoituksia selkokielella 9
Sinun oikeutesi paihdepalveluissa 10
Siisti ja puhdas koti 11
Haitallinen paihteiden kaytto 14
Paihteiden kayton hyddyt ja haitat 17
Retkahduksen ehkaisy 21
Kieltaytymisen harjoittelu 27
Vanhat kaverit kaupungilla 30
Saunailta 33
Viikko-ohjelma 36
Uutta tekemista 39
Elaman kulku 44
Muutossuunnitelma 46
Verkosto eli muut ihmiset 59
Unelmat 61
Harjoituksia rauhoittumiseen 64
Mielikuvaharjoitus 81
Yhteenveto paihdetyontekijan tapaamisesta 84

e Diakonissalaitos PAIHDETYON MENETELMAOPAS



Lukijalle

Opas paihdetydhon - menetelmia selkokielella on syntynyt Diakonissalaitoksella vuosina
2023-2025 toteutetun Paihdetydmalli kehitysvammaisille henkiléille -hankkeen tuloksena.
Hanketta rahoitti STEA, ja sen tavoitteena oli kehittaa paihdetyon toimintamalli seka yksil6-
ja ryhmékuntoutusmenetelmia erityisesti kehitysvammaisille henkildille. Kehitysvammaiset
henkildt ovat ihmisryhma, jonka ongelmalliseksi muuttuvaa paihteiden kayttoa tai paihde-
riippuvuutta ei aina osata tunnistaa saati hoitaa.

Hankkeen keskeisia yhteistydkumppaneita olivat Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue ja
Helsingin kaupunki. Kehittamistyd keskittyi yhteistydokumppaneiden paihde- ja vammais-
palveluihin. Hyvinvointialueilla on velvollisuus tarjota hoitoa ja kuntoutusta kaikille palvelua
tarvitseville henkildille. Hankkeen myoéta kaynnistyi muutos, jonka ansiosta myos paihde-
ongelmaiset kehitysvammaiset henkilot saavat paihdepalveluista tarvitsemansa tuen heille
soveltuvalla tavalla.

Kevaalla 2024 alkanut tyopajatydskentely toi yhteen paihde- ja vammaispalveluiden asian-
tuntijoita kehittamaan kehitysvammaisten henkiléiden palvelupolkua paihdepalveluissa.
Yhteiskehittdminen loi mahdollisuuden oppia yhdessa, madalsi yhteistydon kynnysta ja lisasi
valmiuksia tukea ja kohdata asiakkaita, joilla on kehitysvamma.

Ty6pajoissa ideoitiin ja kehitettiin selkokielisia tydkaluja paihdehoitoprosessiin. Selkokie-
lella tarkoitetaan suomen kielen muotoa, joka on mukautettu sisalloltaan, sanastoltaan ja
rakenteeltaan yleiskielta luettavammaksi ja ymmarrettavammaksi. Selkokielen tueksi luotiin
selkokuvitus, joka tukee tekstin ymmarrettavyytta ja auttaa lukijaa hahmottamaan tekstin
sisaltda visuaalisin keinoin. Oppaan tydkaluja voidaan hyddyntaa yksildllisessa paihdetydssa
seka erilaisissa paihderyhmissa. Tydkalut soveltuvat kehitysvammaisten henkildiden lisaksi
myds muille asiakasryhmille, jotka hydtyvat selkokielestad kuten esimerkiksi ikdantyneet ja
maahanmuuttajat. Opas paihdetydhon — menetelmia selkokielella - tydkalut on tarkoitettu
paihdepalvelujen tyontekijoille asiakastyéhon.

Voit tulostaa tai kopioida tehtavia asiakkaallesi. Han voi tehda niita itsenaisesti tai yhdes-
sa kanssasi. Osa tehtavista soveltuu kotona tehtaviksi - itsenaisesti, yhdessa ohjaajan tai
tukihenkilén kanssa. On tarkeaa, etta lopuksi tehtavan aihepiirista keskustellaan yhdessa
asiakkaan kanssa.

Kehitysvammaisen henkilén paihdepalvelupolun menestyksekas ja vaikuttava lapikulku
vaatii vammaispalveluiden ja paihdepalveluiden henkildston suunnitelmallista yhteistyota
asiakkaan rinnalla kulkijoina.

Paihdetyomalli kehitysvammaisille henkildille -hanke (STEA 2023-2025)

projektipaallikkoé Jarno Keskinen ja projektitydntekija Kaisa Lammilahti
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Johdanto

Paihderiippuvuuden hoito vaatii tietoon
perustuvaa lahestymistapaa

Paihderiippuvuus on krooninen aivosairaus, ei valinta tai heikon tahdonvoiman osoitus. Se
on pakonomaista kayttaytymista, joka vaikuttaa aivojen palkitsemisjarjestelmaan ja tunne-
saatelyyn seka heikentaa henkilén kykya hallita paihteiden kayttéa. Paihteille muodostuu
toleranssi, eikd henkild usein tiedosta paihderiippuvuutensa vakavuutta.

Paihderiippuvuudesta karsivilla esiintyy usein mielialaoireita, ahdistusta, psykoosisairauksia,
aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairiota seka traumaperaista stressihairiota. Paihderiippu-
vuuden juuret 18ytyvat tyypillisesti lapsuuden ja nuoruuden kokemuksista, usein traumoista
ja tunnesaatelyn vaikeuksista. Sairaus on eteneva ja pahenee ilman hoitoa.

Ammattilaisten on tarkea kohdata paihderiippuvuuden kanssa kamppaileva henkild ilman
syyllistamista. Hapea on paihderiippuvuuteen liittyva yleinen tunne, ja sen lievittaminen
alkaa empaattisesta, tietoon perustuvasta kohtaamisesta. Stigman purkaminen on osa
tehokasta hoitoa ja edistaa asiakkaan sitoutumista toipumiseen.

Kehitysvamma ja sen merkitys
riippuvuushoidossa

Kehitysvamma on pysyva kehityksen héirid, joka vaikuttaa henkilén kykyyn ymmartaa, oppia
ja selviytya arjessa. Kehitysvamman aste voi vaihdella lievasta syvaan, mika maarittaa hen-
kildn toimintakyvyn ja tuen tarpeen. Kehitysvamman keskeinen piirre on vaikeus ymmartaa
syy-seuraussuhteita. Tama voi vaikuttaa merkittavasti riippuvuuden hoitoon.

Paihde- ja riippuvuusongelmia esiintyy useimmiten lievasti tai keskivaikeasti kehitysvam-
maisten henkildiden kohdalla. Lievasti kehitysvammainen henkilé on useimmiten luku- ja
kirjoitustaitoinen ja osaa kayttaa esimerkiksi alypuhelinta. Vaikeammat ja abstraktimmat
asiat voivat tuottaa vaikeutta, mutta henkil6 selviytyy usein arjen tilanteista itsenaisesti tai
pienella tuella. Keskivaikeasti kehitysvammainen henkilé6 ymmartaa konkreettisia kasitteita
ja joitain helpompia aikakasitteita (eilen, tandén, huomenna). Han tarvitsee ohjausta ja
tukea saannollisesti etenkin vieraammissa tai uusissa tilanteissa.

Kehitysvammadiagnoosin saaneiden henkildiden lisdksi on olemassa joukko henkil6ita,
joiden haasteet oppimisessa ja arjen toimintakyvyssa eivat valttamatta tayta minkaan
yksittaisen diagnoosin kriteereja, mutta jotka karsivat merkittavasti haasteistaan arjessa.
Henkild saattaa nayttaa parjaavan arjessa, mutta esimerkiksi suunnittelussa, paivittaisissa
askareissa ja palvelujarjestelmissa navigoimisessa voi olla suuriakin puutteita.
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Yksi esimerkki tallaisista haasteista karsivista on laaja-alaisten oppimisvaikeuksien diagnoo-
sin omaavat henkildt. Terveydenhuolto ei aina tunnista naité haasteita. Tunnistamattomuus
voi johtaa palveluista putoamiseen — ja edelleen lisata syrjaytymisen ja mielenterveyson-
gelmien riskia.

Kehitysvammaisten henkiléiden riippuvuussairaudet jaavat usein tunnistamatta, ja he voivat
kohdata vaikeuksia saada asianmukaista hoitoa. Kehitysvammaan liittyvat erityispiirteet -
kuten vaikeus hahmottaa oman toiminnan seurauksia seka heikentynyt kyky hallita omaa
kayttaytymista - voivat vaikeuttaa riippuvuudesta toipumista. Lisaksi sosiaalisen tuen puute
ja kommunikaatiohaasteet voivat vaikeuttaa hoitoon sitoutumista.

Kehitysvammaisten henkildiden
itsemaaraamisoikeus

Suomen lainsaddantd korostaa kehitysvammaisen henkilén itsemaaradamisoikeutta ja sa-
maan aikaan velvoittaa tarjoamaan tarvitun tuen. Riippuvuuden hoidon on siis oltava seka
asiakkaan paatoksia kunnioittavaa etta riittavan tukevaa.

Kaytanndssa tama voi olla vaikeaa tasapainoilua: pelkkéd autonomia ilman apua johtaa usein
hoidon keskeytymiseen, eika itsemaaraamisoikeus saisi johtaa siihen, etta henkild jaa ilman
hanen tarvitsemaansa apua ja hoitoa.

Ammattilaisten on kunnioitettava asiakkaan itsemaaraamisoikeutta: Kehitysvammaista
henkil6a tulee tukea tekemaan omia paatodksiaan ja iimaisemaan oma tahtonsa. Kehitys-
vammaista henkiléa on tuettava ottamaan vastaan apua, vaikka hanen toimintakykynsa tai
muutosmotivaationsa olisi rajallinen.

Riippuvuushoidon menetelmat

kehitysvammaisille henkiloille

Kehitysvammaisten henkildiden paihde- ja riippuvuushoidossa on lahtokohtaisesti hyva
tukeutua naytté6n perustuviin menetelmiin, joita on keratty esimerkiksi Palveluvalikoima-
neuvoston hoitosuosituksiin. Ammattilaisten tehtavana on mukauttaa nayttéén perustuvia
menetelmid kohderyhmalle sopiviksi. Esimerkiksi motivoiva haastattelu ja kognitiivisen
kayttaytymisterapian tekniikat ovat hyvin mukautettavissa kohderyhmalle. Myos dialektisen
kayttaytymisterapian taitoharjoittelun hyddyntadminen on suositeltavaa, silla se on kaytan-
nonlaheista ja tutkimukset osoittavat sen usein lisddvan psykososiaalisten interventioiden
tehoa. Abstraktien, kasitteellisesti vaativien tydskentelytapojen sijaan hoidossa on hyva
painottaa konkretiaa. Menetelmien ja tehtavien soveltuvuutta kannattaa arvioida suhteessa
asiakkaan yksilélliseen toimintakykyyn.
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Kohtaamisen ja kommunikaation merkitys

Kehitysvammaisen paihderiippuvaisen henkilon kohtaamisen tulee olla yksildllinen ja
kunnioittava, silla kehitysvamma on vain yksi henkildn ominaisuus, ei koko identiteet-

ti. Kommunikaatiossa on syyta painottaa kiireettémyytta, lasnaoloa ja ennakoitavuutta,
koska kehitysvammainen henkild saattaa tarvita enemman aikaa tilanteen ymmartamiseen.
Selkokielen kayttadminen ja konkreettisten esimerkkien antaminen arjesta helpottavat
vuorovaikutusta. Puhetta tukevat ja korvaavat menetelmat, kuten kuvakortit (esim. Pa-
punet), piirtdminen ja kirjoittaminen, voivat olla avuksi. Mikali puheen tuotto tai itseilmaisu
on haastavaa, ammattilaisen kannattaa hyddyntaa lahihenkildiden tarjoamaa tietoa. Tasta
huolimatta asiakkaan yli puhumista on tarkeé valttaa, ja hanet on pidettava aina hoidon
keskidssa.

Lopuksi

Organisaatioiden on hyva tutustua erilaisiin hoidollisiin ideologioihin ja kehyksiin kuten
haittojen vahentamiseen, toipumisorientaatioon ja traumainformoituun tydskentelyyn.
Moniammatillinen yhteisty6 on erityisen tarkeaa kaikessa mielenterveys- ja paihdetydssa.
Paihdehoidon vaikuttavuuden kannalta moniammatillinen yhteistyd korostuu erityisesti
silloin, kun tyoskennellaan henkildiden kanssa, joilla on samanaikaisesti mielenterveyden
haasteita seka kehityksellisia hairi6itd. Ammattilaisten kouluttaminen parantaa hoidon
laatua ja tydssa jaksamista. Taydellisen menetelmaosaamisen sijaan tarkeinta on luoda hyva
luottamussuhde asiakkaaseen, mika edistada hoitoon sitoutumista. Toivomme, ettd tdma
opas sujuvoittaa ammattilaisen ja asiakkaan yhteistyota riippuvuussairauden hoidossa ja
tuo menetelméosaamista sinne, missa sita tarvitaan.

Kirjoittajat:
Jenni Vahasarja, psykologi, LUVN Espoo mielenterveys- ja paihdepalvelut
Anselmi Carpelan, psykologi, Helsingin kaupunki, Paihdepalvelut
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Itsemaaraamisoikeus ja tuettu

paatoksenteko

Ensimmaisella tapaamiskerralla on tarkeaa luoda luottamuksellinen ja turvallinen ilmapiiri.
Kaykaa yhdessa asiakkaan kanssa lapi teksti "Sinun oikeutesi paihdepalveluissa". Tavoitteena on
varmistaa, etta asiakas tuntee oikeutensa ja tietda, mita han voi odottaa paihdepalveluilta.

Tyontekija voi lukea tekstin aaneen tai antaa asiakkaan lukea sen itse. Keskustelun aikana kannat-
taa pysahtya kysymaan esimerkiksi:

e Mitd ajatuksia tai tunteita tama herattaa sinussa?

e Onko jokin kohta erityisen tarkea tai epaselva?

e Millaisia toiveita tai odotuksia sinulla on meidan yhteistyéllemme?

Tavoitteena on vahvistaa asiakkaan tietoisuutta hanen oikeuksistaan, korostaa itsemaaraamisoi-
keutta ja siihen liittyvaa tukea seka luoda luottamuksellinen perusta asiakassuhteelle.

Vammaisella henkil6lla on lisaksi oikeus saada tuettua paatoksentekoa erillisena palveluna, jos
han tarvitsee apua tehdakseen omaa elamaansa koskevia merkittavia paatoksia, kuten asumi-

seen, koulutukseen, tyéhon tai hoitoon liittyvia ratkaisuja. Arjen pienet, jokapaivaiset valinnat

eivat kuulu tuetun paatodksenteon piiriin.

Jos kohtaat tilanteen, jossa asiakas voisi hyotya tuetusta paatoksenteosta, keskustele hanen

kanssaan asiasta ja ota tarvittaessa yhteys oman alueen vammaispalveluihin lisatietojen ja palve-
lun jarjestamisen selvittamiseksi.
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SELKO

Tietoa ja harjoituksia selkokielella

Mita paihde tarkoittaa?

Paihde on aine,
joka vaikuttaa ihmisen mieleen ja oloon.

Paihde-sana tarkoittaa alkoholia ja huumeita.

Alkoholi

Alkoholi on paihde.
Alkoholia ovat esimerkiksi olut, siideri,

lonkero, viini ja viina.

Suomessa 18 vuotta tayttanyt

saa ostaa mietoja juomia,

joissa on enintaan 21 % alkoholia.
Kun tayttaa 20 vuotta,

saa ostaa kaikkia alkoholijuomia.

Huumeet

Kaikki huumeet ovat paihteita.
Huumeita ovat esimerkiksi amfetamiini,
alfa-PVP, ekstaasi, kannabis, LSD,
huumaavat laakkeet ja kokaiini.
Huumeet ovat Suomessa laittomia.

On rikos kayttaa tai myyda huumeita.

Tietoa tasta oppaasta

Tassa oppaassa kaytetaan sanaa paihde.
Oppaan tehtavat sopivat kaikille,

joilla on ongelma alkoholin, huumeiden
tai molempien kanssa.

Oppaan tehtavat on suunniteltu niin,

etta ne auttavat monia.
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SELKO

Sinun oikeutesi paihdepalveluissa

Sinulla on oikeus paattaa omista asioistasi.

Tata sanotaan itsemaaraamisoikeudeksi.

Kun kaytat paihdepalveluja

eli saat apua paihdeasioissa,
paihdetyontekijoiden taytyy kuunnella sinua ja
kunnioittaa paatoksiasi.

Sinulla on myds oikeus saada apua ja tukea.
Tyontekijat auttavat sinua,

etta onnistunut pysymaan paatoksissasi,
esimerkiksi paatoksessa

vahentaa paihteiden kayttoa.

Tyotekijat auttavat myos siina,

etta saat hoitoa, jos tarvitset sita.

Tyontekijoiden taytyy:
e auttaa sinua,
ettda ymmarrat eri vaihtoehdot,
e tukea sinua, etta voit tehda paatoksia itse,

e tarjota sinulle apua,
vaikka paatosten tekeminen olisi sinulle vaikeaa,

e auttaa sinua ottamaan vastaan hoitoa.

Et jaa yksin.

Sinulla on oikeus saada apua ja tukea,
etta voit hallita paihteiden kayttoasi.
Sinulla on my&ds oikeus tehda paatoksia,

jotka vaikuttavat omaan elamaasi ja arkeesi.
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SELKO

Siisti ja puhdas koti

Jos paihteiden kaytto vie paljon aikaa ja voimia,
voi olla vaikeaa pitaa koti siistina.

Kun ihminen haluaa olla raitis

tai ainakin vahentaa paihteiden kayttoa,

on tarkeaa poistaa kodista kaikki tavarat,

jotka muistuttavat paihteista.

Naita ovat esimerkiksi pullot

ja huumeiden kayton valineet.

Siisti koti auttaa,

etta sinulla on parempi mieli

ja loydat tavarasi helpommin.

Sinun on myos helpompi olla ilman paihteita,
kun kotona ei ole tavaroita,

jotka muistuttavat paihteista.

Koko kotia ei tarvitse siivota
yhden paivan aikana.
Voit siivota vahan kerrallaan,
monen paivan aikana.

Pyyda, etta joku auttaa sinua.
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Muistilista: Kodin siivoustyot

Muistilista auttaa,

etta siivous sujuu.

Laita rasti ruutuun,

kun olet tehnyt siivoustyon.

Voit keksia myos omia siivoustoita

ja kirjoittaa ne taulukkoon.

SELKO

Keraan tyhjat pullot tai tolkit ja vien ne kauppaan.

Vien alkoholijuomat pois kodistani.

Vien huumeet pois kodistani.

Vien kayttovalineet pois kodistani. (piiput, ruiskut)

Siivoan lattialta roskat, vaatteet ja muut tavarat.

Vien roskat roskiin.

Imuroin lattian.

Pesen lattian mopin ja lattianpesuaineen avulla.

Siivoan jadkaapista pois pilaantuneen ruuan.

Puhdistan jaakaapin.
Pyyhin tasot ja puhdistan jadkaapin lokerot.

Pesen likaiset vaatteet
ja laitan ne kuivumaan.

Pesen vessan ja suihkutilan.
Puhdistan wc-pdontdn.

Tuuletan asunnon.

Lajittelen tavarat ja luovun tavaroista,
joita en enaa tarvitse.

Jatkuu seuraavalla sivulla
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SELKO

Vien turhat tavarat pois kodistani.

Tamppaan matot.

Jarjestan vaatekaapin.

Tiskaan likaiset astiat.

Puhdistan hellan levyt ja uunin.

Puhdistan tiskialtaan.

Oma siivoustyo:

Oma siivoustyo:

Oma siivoustyo:

Oma siivoustyo:

Oma siivoustyo:

Oma siivoustyo:

Oma siivoustyo:

Oma siivoustyo:

Oma siivoustyo:

Oma siivoustyo:

VINKKI!

Ota kuva kodista

ennen ja jalkeen siivouksen.
Silloin naet kuvista,

miten siivous muutti kotia.

Sinun ei tarvitse nayttaa kuvia muille.
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SELKO

Haitallinen
paihteiden kaytto

Paihderiippuvuus on sairaus,

jossa henkildn mieli ja keho

on riippuvainen paihteesta.
Henkild ei voi lopettaa tai vahentaa
paihteiden kayttoa,

vaikka han haluaa ja tietaa,

ettad paihteet ovat vaarallisia.

Henkil6 ei aina huomaa itse,
etta han on paihderiippuvainen.

Tata sanotaan sairaudentunnottomuudeksi.

Tehtava

Tarkastele, miten kaytat paihteita.
Tehtava auttaa,

ettd huomaat paihteiden kayton
syyt ja ongelmat.

Tee seuraavan sivun tehtava.
Keskustele vastauksistasi

paihdetyodntekijan kanssa.
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Tunnista haitallinen paihteiden kaytto

Lue vaitteita paihteiden kaytosta.
Laita rasti ruutuun,

jos vaite sopii omaan tilanteeseesi.

SELKO

Minulla on syyllinen olo,
koska kaytan paihteita.

En muista seuraavana paivana,
mita olen tehnyt paihtyneena.

Hapean asioita,
joita olen tehnyt paihtyneena.

Riitelen toisten kanssa,
kun olen paihtynyt.

Minulle sattuu tapaturmia,
kun olen paihtynyt.

Kaytan paihteita,
jotta minulla olisi ystavia.

Laheiset, ystavat ja/tai ohjaajat ovat huolestuneita,
koska kaytan paihteita.

En pysty lopettamaan paihteiden kayttoa,
vaikka haluaisin.

Ajattelen usein paihteiden kayttoa.

Minulle tulee oireita,

jos en kayta paihteita.

Oireita ovat esimerkiksi kasien vapina,
ahdistus ja unettomuus.

Kaytan paihteita,

jotta minulla ei olisi ikavia tunteita.
Naita ovat esimerkiksi ahdistus,
suru, masennus ja yksinaisyys.

Jatkuu seuraavalla sivulla
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SELKO

Kaytan paihteita salaa muilta ihmisilta.

Kaytan paihteita,
koska minulla on tylsaa.

Rahani menevat paihteisiin,
eikd minulle jad muuhun rahaa.

Ostan paihteita ystavilleni.

Minua painostetaan kayttamaan paihteita.

Kuulun porukkaan,
jossa kaytetaan runsaasti paihteita.

Keskustelu

Keskustelkaa vastauksista
yhdessa paihdetyontekijan kanssa.

Voitte kirjoittaa muistiinpanoja talle sivulle.
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SELKO

Paihteiden kayton
hyodyt ja haitat

Tassa tehtavassa pohdit,

mita hyvaa ja mita huonoa

paihteiden kaytdssa on.

Pohtiminen auttaa,

kun haluat vahentaa paihteiden kayttoa

tai lopettaa paihteiden kayton.

Vastaa taysin rehellisesti.

Kun puhut totta,

sinun ja paihdetyontekijasi on helpompi
ymmartaa, miksi kaytat paihteita.
Huomaatte myds,

mita haittaa paihteista on sinulle.

Tama tieto auttaa,

etta voit lopettaa paihteiden kayton.
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SELKO

Paihteiden hyodyt

Kirjoita talle sivulle,
mita hyvaa paihteiden kaytto

on tuonut elamaasi.
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Paihteiden haitat

Kirjoita talle sivulle,
mita huonoa paihteiden kaytto

on tuonut elamaasi.

SELKO

e Diakonissalaitos
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VINKKI:

Voit kiinnittaa taman sivun
esimerkiksi jadkaapin oveen.

Kun sinun tekee mieli paihteita,
voit muistuttaa itseasi siita,
millaisia haittoja paihteiden kaytto
on tuonut elamaasi.

PAIHDETYON MENETELMAOPAS



Keskustelu

Keskustelkaa vastauksista
yhdessa paihdetydntekijan kanssa.
Voitte kirjoittaa muistiinpanoja talle sivulle.
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Retkahduksen ehkaisy

Ihminen epé&onnistuu vasta sitten,
kun lakkaa yrittdmé&sta.

— Aristoteles Onassis

Retkahdus tarkoittaa,

etta henkil6 aloittaa paihteiden kayton,
vaikka han on jo ollut ilman paihteita.
Retkahdus voi tulla yhtakkia.

Henkild ei ole aina edes ajatellut,

ettd han voisi taas kayttaa paihteita.
Joskus mieli toimii nopeasti,

kun tilanne on sopiva.

Kun henkilé haluaa olla raitis

tai ainakin vahentaa paihteiden kayttoa,

on hyva tietas,

millaisessa tilanteessa

retkahdus usein tapahtuu.

Tassa tehtavassa opit tunnistamaan,

mitka nama tilanteet ovat sinun elamassasi.
Kun tunnistat ne,

sinun on helpompi valttaa retkahdus.

e Diakonissalaitos PAIHDETYON MENETELMAOPAS
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Merkkeja ennen retkahdusta:

Kayttaytyminen muuttuu

Henkilo esimerkiksi
ritelee enemman kuin ennen,
tapaa paihteita kayttavia kavereitaan

tai lopettaa paihdetyontekijan tapaamiset.

Asenne ja ajatukset muuttuvat

Henkil6 alkaa esimerkiksi
ajatella myonteisesti paihteiden kaytosta.

Raittius ei kiinnosta hanta.

Tunteet muuttuvat

Henkilolla voi olla ikavia tunteita,

kuten masennus, suru, areys, tylsyys,

mustasukkaisuus ja viha toisia kohtaan.

e Diakonissalaitos PAIHDETYON MENETELMAOPAS
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Esimerkit

Lue seuraavan sivun
viisi erilaista esimerkkia

retkahduksista ja ratkaisuista.

Pohdi,

mitka tilanteet, henkil6t ja tunteet

voivat aiheuttaa retkahduksen sinulle.

VINKKI:

Voit tehda tehtavan yksin

tai paihdetyontekijan kanssa.

Jos teette tehtavan yhdessa,
tyontekija tutustuu sinuun paremmin
ja voi auttaa sinua paremmin.
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Esimerkkeja retkahduksesta: tilanteita ja ratkaisuja

Tilanne 1: Minun tekee mieli paihteita,
kun olen yksinainen.

Ratkaisu 1: Etsin itselleni uuden harrastuksen.
Ohjaaja voi auttaa, etta I6ydan harrastuksen.

Tilanne 2: Suutun ohjaajalle tai kaverille,
ja minun tekee kayttaa paihteita.

Ratkaisu 2: Rauhoitan mieleni tavalla,

joka sopii minulle.

Tapa voi olla esimerkiksi lenkkeily,

musiikki, elokuvat, lepaaminen tai lukeminen.

Tilanne 3: Olen ahdistunut

Ratkaisu 3: Soitan tukihenkildlle, omaiselle tai ohjaajalle
ja keskustelen tilanteesta.

Tilanne 4: Tapaan vanhoja paihdekavereitani kadulla
ja he ehdottavat,
etta lahden heidan mukaansa.

Ratkaisu 4: Kieltaydyn
ja poistun nopeasti tilanteesta.

Tilanne 5: Olen ollut puoli vuotta ilman alkoholia.
Voin juoda pari olutta.
Pystyn lopettamaan, milloin haluan.

Ratkaisu 5: Kun tekee mieli juoda,
soitan heti tukihenkildlle, ystavalle, omaiselle
tai ohjaajalle.
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Omat retkahdustilanteet

Kirjoita oman elamasi tilanteita, _(
joiden takia voit retkahtaa.

Kirjoita ne kohtaan Tilanne. ——
Kirjoita, miten voit valttaa nama tilanteet.

Kirjoita kohtaan Ratkaisu.

Tilanne 1, jossa voin retkahtaa:

Ratkaisu 1, miten voin estaa retkahduksen:

Tilanne 2, jossa voin retkahtaa:

Ratkaisu 2, miten voin estaa retkahduksen:
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Tilanne 3, jossa voin retkahtaa:

SELKO

Ratkaisu 3, miten voin estaa retkahduksen:

Tilanne 4, jossa voin retkahtaa:

Ratkaisu 4, miten voin estaa retkahduksen.

Tilanne 5, jossa voin retkahtaa:

Ratkaisu 5, miten voin estaa retkahduksen.

e Diakonissalaitos
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Kieltaytymisen harjoittelu

Harjoituksia: kieltaydy paihteista

Nama harjoitukset auttavat,

etta voit valttaa paihteita.

Harjoituksissa on tilanteita,

joissa on tarkeaa osata toimia eri tavalla kuin ennen
ja sanoa ei paihteille.

Mieti, miten toimit tilanteessa.

Juttele harjoituksista paihdetyontekijan kanssa.

@ HARJOITUS

Tilanne: Kauppareissu
Olet ruokakaupassa yksin.

Kuljet kaupassa

ja keraat ostoksia kauppalistan mukaan. o
Listalla on kivennaisvetta. [.I.I.I.]
Kun menet hakemaan vesipulloa, —
sinun taytyy kulkea alkoholiosaston lapi.

Naet olutta ja haluat ostaa sita.

Miten toimit tassa tilanteessa?
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@ HARJOITUS

Tilanne: Sukujuhlat

Olet menossa sukujuhliin.

Tiedat, etta juhlissa on alkoholia.

Kun saavut juhliin,

tarjoilija antaa sinulle tervetuliaisjuoman.

Se on kuohuviinia.

Miten toimit tassa tilanteessa?

@ HARJOITUS

Tilanne: Ystava tulee kylaan
Olet pyytanyt ystavan kylaan.
Haluat tarjota hanelle ruokaa.
Kun ystava tulee,

han tuo sinulle kaljaa.

Miten toimit tassa tilanteessa?

° HARJOITUS

Tilanne: Huumeiden myyja

On perjantai-ilta

ja olet matkalla kotiin.

Paatat kavella syrjaisen puiston kautta.
Puistossa tapaat henkilon,

joka yrittaa myyda sinulle huumeita.

Huumeet ovat hyvin halpoja.

Miten toimit tassa tilanteessa?
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Tervetuloa!
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@ HARJOITUS

Tilanne: Uusi kumppani

Sinulla on uusi seurustelukumppani.
Menet hanen luokseen kylaan
ensimmaista kertaa.

Han on tehnyt teille ruokaa.

Han myos kaataa teille molemmille
punaviinia lasiin.

Kerrot, etta et juo alkoholia.

Han hammastyy.

Han sanoo,

etta ei voi seurustella

sellaisen henkilon kanssa,

joka ei juo alkoholia.

Miten toimit tassa tilanteessa?

o HARJOITUS

Tilanne: Vanha piilopullo Ioytyy
Siivoat kotiasi.

Ennen kuin sinusta tuli raitis,

piilotit viinapulloja kotiisi.

Kun siivoat kaappia,

l6ydat pullon.

Siina on paljon alkoholia.

Miten toimit tassa tilanteessa?
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Vanhat kaverit kaupungilla

Katso sarjakuvaa
yhdessa paihdetyontekijan kanssa.

Lukekaa tarina ja keskustelkaa.

Sarjakuva: Martta-Kaisa Virta

On kaunis kesapaiva,

ja Rami on kaupungilla.

Hanella on kova nalka

ja han on nalan takia kiukkuinen.
Rami kavelee alueelle,

jossa on paljon baareja ja ravintoloita.

Rami nakee,

etta ihmiset juovat alkoholia terassilla.
Rami nakee myos vanhoja kavereitaan.
He juovat alkoholia.

Kaverit houkuttelevat Ramia,

etta han tulisi juomaan muiden kanssa.

Sarjakuvan ovat suunnitelleet
kokemusasiantuntijat,
Jotka ovat olleet samassa tilanteessa.

e Diakonissalaitos PAIHDETYON MENETELMAOPAS
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Keskustelkaa

Tarinassa on asioita,
joiden takia Rami voisi retkahtaa juomaan.
e Mita tallaisia asioita I6ydat tarinasta®

e Miten voi ennakoida ja valttaa
asioita ja tilanteita,
jotka voivat johtaa retkahtamiseen?

Tarinassa on myds tunteita,

joiden takia Rami voisi retkahtaa juomaan.
e Mita tallaisia tunteita |0ydat tarinasta®

e Miten voi ennakoida ja valttaa tunteita,
jotka voivat johtaa retkahtamiseen?

Tarinassa on myos ihmisia,
joiden takia voi Rami voi retkahtaa juomaan.
e Keitd nama ihmiset ovat?

e Miten voi ennakoida ja valttaa ihmisia,
joiden seura voi johtaa retkahtamiseen?

Milla eri tavoilla Rami voi kieltaytya alkoholista
tassa tilanteessa®

Harjoittele paihdetydntekijan kanssa,

miten voit kieltaytya alkoholista.
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SELKO

Saunailta

Katso sarjakuvaa
yhdessa paihdetyontekijan kanssa.

Lukekaa tarina ja keskustelkaa.

Sarjakuva: Martta-Kaisa Virta

Rami on ollut raitis jo jonkin aikaa.

Han ei ole tavannut pitkaan aikaan ystavia,
joiden kanssa kaytti paihteita.

Hanella on ikava naita vanhoja ystavia.
Ramin olo on yksinainen

ja hanesta tuntuu,

etta elama on tylsaa ilman paihteita.

Rami kutsuu vanhat ystavat
saunaan illalla.

Kun ystavat tulevat,

heilla on kaljaa, siideria ja viinaa.
Ystavat sanovat Ramille:

“Ota nyt vahan!

Yksi kalja tai ryyppy ei haittaa.”
Rami ei ole varma,

mita hanen taytyisi tehda.
Sarjakuvan ovat suunnitelleet

kokemusasiantuntijat,
Jotka ovat olleet samassa tilanteessa.

e Diakonissalaitos PAIHDETYON MENETELMAOPAS
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e Diakonissalaitos

Keskustelkaa

Tarinassa on tunteita,
joiden takia Rami voisi retkahtaa juomaan.

e Mita tallaisia tunteita l0ydat tarinasta®

e Miten voi ennakoida ja valttaa tunteita,
jotka voivat johtaa retkahtamiseen?

Tarinassa on myos asioita,

joiden takia Rami voisi retkahtaa juomaan.
Naita ovat esimerkiksi ystavat,

kellonaika ja tapahtumapaikka eli sauna.

e Loydatkdé muita asioita?

e Miten voi ennakoida ja valttaa
asioita ja tilanteita,
jotka voivat johtaa retkahtamiseen?

Milla eri tavoilla Rami voi kieltaytya alkoholista

tassa tilanteessa®

Harjoittele paihdetyontekijan kanssa,

miten voit kieltaytya alkoholista.

34
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Sarjakuva: Martta-Kaisa Virta
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Viikko-ohjelma

Tarkastele, milla tavalla kaytat paihteita,

Millaisia tapoja ja tottumuksia sinulla on?

Kun haluat olla raitis

tai vahentaa paihteiden kayttoa,

on hyva keksia muuta tekemista.
Suunnittele itsellesi viikkko-ohjelma,
jossa on paihteetdnta tekemista.

Mieti yhdessa paihdetydntekijan kanssa,

mista nautit

ja millaista tekemista haluat lisaa elamaasi.

Vastaa kysymyksiin

ja suunnittele oma viikko-ohjelma.

Onko arjessasi

tiettyja paivia ja kellonaikoja,

jolloin kaytat paihdetta® q
1

Kirjoita viikonpaivat ja kellonajat.

e Diakonissalaitos 34 PAIHDETYON MENETELMAOPAS



Pohdi ja kirjoita henkildita,
joiden kanssa voit viettaa aikaa
ilman paihteita.

Kirjoita heidan yhteystietonsa.
Kirjoita myds,

mita voit tehda heidan kanssaan.

Pohdi ja kirjoita paihteettomia asioita,
joista pidat
ja joita haluat lisaa elamaasi.

Oma viikko-ohjelma

Tee itsellesi uusi viikko-ohjelma.
Hyodynna taman tehtavan vastauksia.
Suunnittele paihteetdnta tekemista
erityisesti niille paiville,

jolloin yleensa kaytat paihdetta.

e Diakonissalaitos 37
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Uutta tekemista

Kokeile jotain uutta
tai tee jotain, mista pidit

ennen kuin aloit kayttaa paihteita.

Tehtava auttaa,

etta kokeilet ja l16ydat
mukavaa tekemista.

Kokeile rohkeasti uusia asioita!
Kiva tekeminen auttaa,

etta voit elaa ilman paihteita.

Voit pyytaa apua tehtavaan.
Esimerkiksi 1aheinen,

ohjaaja tai avustaja voi auttaa.

e Diakonissalaitos PAIHDETYON MENETELMAOPAS
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Kerro tai kirjoita viivoille

Mista toiminnasta pidin aiemmin? @ A’A

Toimintaa ovat esimerkiksi harrastukset, )
tyétoiminta, tyo, lilkunta, kadentaidot }\JJ
ja musiikki.

Minka toiminnan tai harrastuksen

haluaisin aloittaa uudelleen?

Voit kertoa yhden tai monta asiaa.

Mita uutta asiaa tai toimintaa

haluaisit kokeilla?

Voit kertoa yhden tai monta asiaa.
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Harjoitus: Kokeile uutta

Taulukossa on toimintoja. n_-_‘
Merkitse rastilla toiminnat, o -

joita olet kokeillut. :

Voit myoés pohtia, n—

mita taulukon kohtia haluaisit kokeilla. o C—

Jos kokeilet jotain muuta,
kirjoita toiminta taulukoon kohtaan
“Oma toiminta”.

Kayn elokuvissa

Tapaan ystavan, joka ei kayta paihteita

Kayn kavelylla

Kayn uimahallissa

Kokeilen uutta urheiluharrastusta

Kayn kuntosalilla

Tutustun tyoétoimintaan

Soitan vanhalle ystavalle, joka ei kayta paihteita

Neulon

Askartelen

Kayn museossa

Pelaan sahlya

Pelaan jalkapalloa

Kayn rynmatoiminnassa

Kayn retkella

Osallistun asumisyksikdn yhteiseen toimintaan (retket, juhlat, elokuvat)

Kéayn pyoraileméassa

Jatkuu seuraavalla sivulla

e Diakonissalaitos PAIHDETYON MENETELMAOPAS
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Teen ruokaa uudesta reseptista

Syon 2 eri vihannesta

Syén 2 eri hedelmaa

Kalastan

Poimin sienia metsasta

Uin avannossa

Hiihdan

Luistelen

Osallistun vertaistukitoimintaan

Piirran ja maalaan

Oma toiminta:

Oma toiminta:

Oma toiminta:

Oma toiminta:

Oma toiminta:

Oma toiminta:

Oma toiminta:

Oma toiminta:

Oma toiminta:

Oma toiminta:

e Diakonissalaitos
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Mita mukavaa toimintaa kokeilit?

Miksi se oli sinusta mukavaa®?

Kokeilitko jotain toimintaa,
josta et pitanyt?
Miksi et pitanyt siita?

e Diakonissalaitos PAIHDETYON MENETELMAOPAS
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Elaman kulku

Seuraavalla sivulla on jana.

Piirra tai kirjoita janalle

sinulle tarkeita hetkia ja kokemuksia.

Voit kirjoittaa janalle myos ihmisia,

jotka ovat sinulle tarkeita.

Voit kirjoittaa myos asioita ja tapahtumia,
jotka liittyvat paihteiden kayttoosi.

Kun olet tehnyt tehtavan,
nayta jana paihdetyontekijalle.
Keskustelkaa yhdessa.
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Kirjoita ja piirra viivalle
elamasi tarkeita hetkia
syntymasta nykyhetkeen.

45
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Muutossuunnitelma

Jokainen pieni askel
vie kohti uutta tulevaisuutta.

Tassa tehtavassa teet

oman muutossuunnitelmasi.

Muutos tarkoittaa,

etta alat toimia elamassasi eri tavalla
kuin aiemmin.

Se voi tarkoittaa,

etta lopetat paihteet kokonaan

tai vahennat paihteiden kayttoa.

Muutossuunnitelma auttaa,
etta saavutat tavoitteesi
ja tunnistat tavat,

joista on sinulle haittaa.

Muutossuunnitelmassa on viisi osiota:
1. tavoitteet

syyt muutokseen

teot

tuki muutokseen

oo

muutosmatkan haasteet

1. osio

=

PAIHDETYON MENETELMAOPAS

Voit tayttaa osiot yhdella kerralla tai erikseen.
Voit lukea muutossuunnitelmaasi,

kun sinulla on vaikeuksia pysya raittiina

tai paihteiden kayton vahentaminen

on sinulle hankalaa.
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1. Tavoitteet

Koskaan ei ole liian mydhéisté
tavoitella parempaa elaméaa.

Tehtavan tarkoitus on,
etta mietit ja kirjoitat itsellesi

tavoitteen tai tavoitteita.

Tavoite kertoo,

mihin pyrit

ja mita haluat muuttaa elamassasi.
Tavoite voi olla esimerkiksi,

etta vahennat paihteiden kayttoa

tai lopetat paihteiden kayton kokonaan.
Tavoite auttaa,

ettda muutos onnistuu.

Hyva tavoite on sellainen,
jonka voit saavuttaa

tassa elamantilanteessasi.
Tee pienia muutoksia

yksi kerrallaan.

VINKKI!

Voit tehda tehtavan itsenaisesti

tai yhdessa paihdetyontekijan kanssa.

Kun taytatte tehtavan yhdessa,
paihdetyontekijan on helpompi antaa sinulle
sellaista tukea kuin sina tarvitset.
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Esimerkkitavoitteet:

Tavoitteeni on, etta en kayta paihteita arkena.
Tavoitteeni on juoda enintaan 2 annosta alkoholia paivassa.
Tavoitteeni on olla ilman paihteita é kuukauden ajan.

En kayta paihteita ennen kello 18.00.

gk ubd -

Tavoitteeni on, etta olen raitis 2 kuukautta.

Oma
tavoite

Kirjoita omat tavoitteesi

Minun tavoitteeni:
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2. Tarkeimmat syyt, miksi haluan muutosta

Sinussa on voimaa enemman kuin uskot.

Tehtavan tavoitteena on miettia
ja kirjoittaa tarkeimpia syita,

miksi haluat muutosta elamaasi.

Syita paihteiden kaytén vahentamiseen
tai lopettamiseen on monia.

Usein suurin syy on se etta,

paihteiden kaytosta

on tullut riippuvuus,

joka on vaarallinen terveydelle.

VINKKI!

Voit tehda tehtavan itsenaisesti

tai yhdessa paihdetyontekijan kanssa.

Kun taytatte tehtavan yhdessa,
paihdetyontekijan on helpompi antaa sinulle
sellaista tukea kuin sina tarvitset.
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Esimerkkeja syista
lopettaa paihteiden kaytto

Haluan voida paremmin.

Haluan saastaa rahaa.

Paihteiden kaytto ei tuo minulle enaa iloa.
Haluan uuden eléaman.

Pysyn terveena.

Haluan 16ytaa uusia ystavia.

Saastyn tapaturmilta.

Haluan paasta toihin.

e Nk DdS

En halua tuntea krapulaa.

10.En halua enaa haveta paihteiden kayttoani.

Kirjoita tarkeimmat syyt,

miksi sind haluat muutoksen paihteiden kayttoosi:

e Diakonissalaitos PAIHDETYON MENETELMAOPAS
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3. Teot

Muutos vaatii tekoja — sina pystyt siihen!.

Tassa tehtavassa etsit
tekoja ja tapoja,

joiden avulla onnistut tavoitteissasi.

Teko tarkoittaa,

etta alat toimia uudella tavalla.
Muutat tapojasi niin,

etta sinun on helpompaa

olla ilman paihteita

tai vahentaa paihteiden kayttoa.

VINKKI!

Voit tehda tehtavan itsenaisesti

tai yhdessa paihdetyontekijan kanssa.

Kun taytatte tehtavan yhdessa,
paihdetyontekijan on helpompi antaa sinulle
sellaista tukea kuin sina tarvitset.
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Mita asioita sinun taytyy tehda

ja muuttaa elamassasi,

jotta paaset tavoitteeseen?

Voit hyodyntaa naita esimerkkeja
kun pohdit omia tapojasi toimia.

Esimerkkeja teoista:
1. En osta alkoholia kotiin.
2. Juon vain viikonloppuisin.

3. Kayn sellaisissa kaupoissa,
joiden yhteydessa ei ole Alkoa.

4. Kaupassa en mene alkoholiosastolle.

5. Tapaan sellaisia ystavia,
jotka eivat kayta painhteita.

6. Kun minun tekee mieli kdyttaa paihdetts,
lahden kavelylle.

7. Kun minun tekee mieli kayttaa paihdetta,
soitan ohjaajalle, tukihenkildlle, ystavalle tai perheenjasenelle.

8. Pidan paivakirjaa paihteiden kaytostani.

Kirjoita tahan omia tekojasi.

Minun tekoni:
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4. Tuki muutokseen

Siné et ole yksin.

Tehtavan tavoitteena on loytaa
sinulle henkil6 tai henkiloita,
jotka voivat auttaa sinua,

kun tarvitset apua.

Voit tarvita apua esimerkiksi
kun sinun tekee mieli paihdetta.
Sovi,

milloin ja milla tavalla

tukihenkilo auttaa sinua.

On taysin normaalia,

jokaisella on elamassa tilanteita,
joista ei selvia yksin.

Silloin on hyva pyytaa apua.

Kun koet, etta tarvitset apua,
voit lukea tehtavaa.
Voit esimerkiksi laittaa

listan tukihenkilGista jaakaapin oveen,

tukihenkiloni

niin 16ydat sen nopeasti,
kun sita tarvitset.

Toimi ja pyyda apua,
kuten olet sopinut

tassa tehtavassa.
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VINKKI!

Voit tehda tehtavan

vyhdessa paihdetyontekijan tai laheisen kanssa.
Silloin te molemmat tiedatte,

miten sina saat parhaiten apua.

Lue esimerkit

ja pohdi yhdessa tyontekijan kanssa,

miten sinua voidaan auttaa parhaiten. /|
Kun olette lukeneet esimerkit

ja keskustelleet aiheesta,

tayttakaa seuraavalla sivulla taulukko

esimerkin mukaisesti.

Esimerkkeja henkilbista, jotka voivat auttaa.

Esimerkkeja siita, miten henkil6t voivat auttaa.

Henkilo: Tukimuoto:
asumispalveluiden ohjaaja e voin soittaa ohjaajalle,
puhelinnumero: 123 123 kun haluan keskustella

e ohjaaja tulee mukaan
paihdetyontapaamisiin
e ohjaaja auttaa minua kotitehtavissa

Henkilo: Tukimuoto:
ystava e voin viettaa aikaa paihteettoman
puhelinnumero: 222 233 33 ystavan kanssa

e voin soittaa ystavalle,
kun haluan keskustella

Henkilo: Tukimuoto:
oma paihdetyontekija e sovitut tapaamiset
paihdepoliklinikalla
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tukihenkilot
. ]

Tee lista omista tukihenkiloistasi.
Kirjoita, miten tukihenkilo voi auttaa sinua:

Tukihenkilo: Miten tukihenkilo voi auttaa:
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5. Muutosmatkan haasteet

Haasteet voi ylittdé — sinussa on voimaa.

Tassa tehtavassa opit tunnistamaan
haasteita ja esteita,

joita voit kohdata arjessa.
Tehtavan tavoitteena on,

etta opit, miten toimit eri tavalla

kuin aiemmin.

Haaste voi olla sellainen

tilanne tai tapahtuma,

jossa saatat alkaa kayttaa paihteita taas.
Kun tunnistat haasteita omasta elamastasi,
niin osaat paremmin varoa ja

valttaa naita tilanteita.

On taysin normaalia,

etta jokaisella on elamassa
haastavia hetkia ja tilanteita.
Tehtava auttaa sinua varautumaan

vaikeisiin tilanteisiin.

VINKKI!

Voit tehda tehtavan itsenaisesti

tai yhdessa paihdetyontekijan kanssa.

Kun taytatte tehtavan yhdessa,
paihdetyontekijan on helpompi antaa sinulle
sellaista tukea kuin sina tarvitset.
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Lue taulukon esimerkit.

Pohdi ohjaajan kanssa,

mitka tilanteet voivat olla haastavia sinulle.
Huomaa, etta haaste tai este

voi olla myos tunne,

esimerkiksi suru tai viha.
Pohtikaa, miten toimit toisin tilanteessa.

Tayttakaa taulukko seuraavalla sivulla.

Esimerkkeja haasteista ja esteista
ja siita, miten voi toimia
haasteen tai esteen hetkella.

Haaste ja este Miten toimin?

Joku tarjoaa minulle Kieltaydyn ja

paihdetta ilmaiseksi. poistun nopeasti tilanteesta.
Olen alkanut Otan heti yhteytta asumisyksikon
kaytaa paihteita uudelleen. ohjaajaan ja pyydan apua.

Olen ahdistunut sekéa yksinainen Soitan tukihenkildlle.

ja minun tekisi mieli kayttaa paihdetta.
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Kirjoita,

millaisia haasteita ja esteita
elamassa on.

Miten toimit,

kun tilanne on vaikea?

Haaste->
miten toimin?

Haaste ja este Miten toimin?
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Verkosto
eli muut ihmiset

Paihteiden kaytto

voi vaikuttaa ihmissuhteisiin.
Usein myds kaikki ystavat
kayttavat paihteita.

Raittiit ystavat

ja tavalliset ihmissuhteet

voivat jaada pois elamasta.

Jos haluat olla raitis

tai vahentaa paihteita,

pohdi sinulle laheisia ihmisia.
Keita ja millaisia he ovat?

Kun lahellasi on raittiita ystavia,
sukulaisia ja muita tukihenkiloita,

sinun on helpompi olla ilman paihteita.

Verkostokartta

Tassa tehtavassa

pohdit tarkeita ja laheisia ihmisia.

Kirjoita seuraavalle sivulle,

ketka voivat auttaa sinua arjessasi

paihdehoitosi aikana.

Pohdi myds, ketka ovat tarkeita,

etta paihdehoitosi onnistuu.

Ketka osallistuvat paihdetyon verkostopalaveriin®
Tallaisia henkil6ita voivat olla

esimerkiksi ohjaajat, laheiset, tukihenkilot

ja avustajat.
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Minun laheiseni ja verkostoni

Perhe ja sukulaiset

Ystavat

~ (o
\
i m
@ @
)
Ohjaajat ja Paihdehoidon kannalta

muut tukihenkilot

e Diakonissalaitos
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60 PAIHDETYON MENETELMAOPAS



Unelmat

Unelmat auttavat tunnistamaan,
mitka asiat ovat sinulle tarkeita.
Unelmat piristavat mieltasi.
Unelmointi voi olla hyva keino

kaantaa ikavat ajatukset parempaan suuntaan.

Taman tehtavan tavoite on,

etta pohdit omia unelmiasi.

Mista asioista sina unelmoit?

Mitka asiat tekevat sinut onnelliseksi¢

Mita haluaisit saavuttaa elamassasi¢

Tehtavan tavoite on myds,

etta pohdit,

mika voi estaa unelmien saavuttamisen.
Tee tehtava.

Keskustele siita paihdetyontekijan kanssa.
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Unelmien laiva

Millaisista asioista sina unelmoit?
Kirjoita laivan kuvaan ohjeen mukaan.

Kirjoita pilvien sisdan unelmiasi.

Kirjoita laivan purjeisiin asioita,
jotka antavat sinulle voimaa / \

ja vievat sinua eteenpain.

Kirjoita ankkurin ymparille asioita,
jotka voivat hidastaa
unelmiesi saavuttamista.

Kirjoita laivan peraosaan asioita,
jotka haluat jattaa pois elamastasi.
Kirjoita laivan etuosaan asioita,

jotka haluat sailyttaa elamassasi. \

/
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Harjoituksia rauhoittumiseen

Tassa tehtavassa

harjoittelet rauhoittumista.

Voit tarvita rauhoittumisen taitoja,
kun sinun tekee mieli kayttaa paihteita

tai sinulla on huono mieli.

Mielen rauhoittaminen

ja ajatusten harhauttaminen

ovat hyvia keinoja,

joilla voi vahentaa ahdistusta
ja valttaa mielitekoja.
Mieliteko tarkoittaa oloa,

etta haluat kayttaa paihteita.

Tehtava auttaa,

etta |oydat tapoja rauhoittaa mieltasi.
Harjoittele rauhoittumista saannoéllisesti,
niin opit rauhoittumaan.

Sina pystyt siihen!

Harjoittele rauhoittumista
paihdetyontekijan kanssa.
Harjoittele sita myos kotona,

yhdessa ohjaajan tai tukihenkilon kanssa.
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Hengitys

Syvaan hengittaminen voi
rauhoittaa mielta

ja vahentaa ahdistusta.

Voit istua, maata tai seista,

kun teet harjoituksen.
Harjoittele tapoja hengittaa
saannollisesti,

esimerkiksi 2-4 kertaa viikossa.
Voit harjoitella yhdessa

tyéntekijan kanssa.

@ HARJOITUS

Laita toinen kasi vatsasi paalle.
Hengita rauhallisesti.

Yrita hengittaa niin,

etta vatsa liikkuu.

Kun hengitat sisaan,

vatsa nousee.

Kun hengitat ulos,

vasta laskee.

Tata kutsutaan palleahengitykseksi.
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@ HARJOITUS

Ota mukava asento.

Hengita sisaan

ja laske samalla neljaan mielessasi.
Pidata hengitysta

ja laske taas neljaan mielessasi.
Hengita sitten ulos

ja laske taas neljaan mielessasi.

Toista hengitysrytmia muutaman kerran.

@ HARJOITUS

Ota mukava asento.

Hengita sisaan

ja laske samalla neljaan mielessasi.
Pidata hengitysta

ja laske taas neljaan mielessasi.
Hengita sitten ulos

ja laske kuuteen mielessasi.
Pidata hengitysta

ja laske taas neljaan mielessasi.
Hengita sisaan

ja laske samalla neljaan mielessasi.

Toista hengitysrytmia muutaman kerran.
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Rytmi:

sisaan 1-2-3-4
pidata 1-2-3-4
ulos 1-2-3-4

Rytmi:

sisaan 1-2-3- 4 / pidata 1-2-3-4
ulos 1-2-3-4-5-6 / pidata 1-2-3-4
sisaan 1-2-3-4 / pidata 1-2-3-4
ulos 1-2-3-4-5-6 / pidata 1-2-3-4
ulos 1-2-3-4-5-6 / pidata 1-2-3-4
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Lampotilan vaihtelu

Lampoatilan muutos kehossasi voi auttaa,
jos sinulla on suuri halu kayttaa paihdetta
tai olet ahdistunut.

Esimerkiksi kylma vesi

voi harhauttaa ikavia ajatuksia

Kokeile rohkeasti eri keinoja,

niin 16ydat hyvan tavan rauhoittua.

Kasvojen kostutus vedella

Sivele kasvoihisi kylmaa vetta.

Voit sivella ensin kylmaa vetta

ja sitten lamminta.

Jatka kasvojen sivelya
kylmalla ja lampimalla vedella
niin kauan,

ettad ahdistus tai mieliteko helpottaa.

Kasien huuhtelu vedella

Huuhtele kasiasi kylmalla vedella
hanan alla.

Vaihtele veden [ampda

kylmasta [ampimaan.

Jatka kasien huuhtelua niin kauan,

5

PAIHDETYON MENETELMAOPAS

etta ahdistus tai mieliteko helpottaa.
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Kylma suihku

Kylma suihku voi auttaa,

jos sinua ahdistaa

tai haluat kayttaa paihdetta.
Voit vaihdella veden lampdétilaa

kylmasta [ampimaan.

Kylmapakkaus

Jos sinua ahdistaa
tai haluat kayttaa paihdetta,

-

laita kylmapussi
Otsa“eSi, niSkaan KYLMAPAKKAUS
tai voit pitaa sita kasissasi.

Al3 laita kylmapussia paljaalle iholle.

Laita ihon ja pussin valiin ohut kangas.

Vinkki!
Voit kuljettaa
kertakayttoista kylmapussia mukana

esimerkiksi repussa tai kassissa.

Jaapalat

Jos sinua ahdistaa

tai haluat kayttaa paihdetta,
pida jaapaloja kasissasi

tai laita jaapala suuhun.

Al3 laita jaapaloja

suoraan paljaalle iholle.
Laita jaapalan

ja ihon valiin ohut kangas.
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Tehokas liikunta

Tehokas liikkuminen voi

rauhoittaa mielta

ja vahentaa ahdistusta ja mielitekoja.
Liikunta voi olla

jotain yksinkertaista.

Voit esimerkiksi hyppia

tai menna kyykkyyn ja nousta ylos.

Liiku tavalla,

joka on helppo silla hetkella,
kun tarvitset rauhoittumista.

. Kokeile rohkeasti erilaisia
Tavoite on,

N R . yksinkertaisia
etta sydamesi syke nousee

liikunnan muotoja,
liikunnan aikana. niin 16ydat
Liikunta voi myds vasyttaa kehoasi, sinulle hyvan tavan rauhoittua.

mutta hyvalla tavalla.

Kyykky seinaa vasten

Mene selka seinaa vasten.
Mene sitten kyykkyyn

niin kuin kuvassa.

Tyoénna selka seinaa vasten
ja yrita olla tassa asennossa.
Voit nostaa kadet ylos,

tuoda kadet eteen

tai pitaa ne kehon vieressa.
Pysy asennossa

niin kauin kuin voit.

Pida tauko ja tee uudelleen.
Tee liiketta niin kauan,

etta olosi on vasynyt.
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Kyykky

Seiso suorassa.

Mene kyykkyyn

ja nouse heti takaisin ylos.
Tee liiketta niin kauan,
etta olosi on vasynyt.

Jos tama tuntuu vaikealta,

voit tehda liikkeen tuolilla.
Istu tuolille

ja nouse heti takaisin ylos.
Tee liiketta niin kauan,
etta olosi on vasynyt

ja hengastynyt.

Hyppiminen

Hypi erilaisia hyppyja.
Kokeile rohkeasti erilaisia hyppyja.

Hyppyja ovat esimerkiksi
X-hyppy, kyykkyhyppy

ja hyppynarulla hyppiminen.
Hypi niin kauan,

etta olosi on vasynyt

ja hengastynyt.

Porraskavely

Kavele tai juokse portaita ylos ja alas.
Jatka niin kauan,

etta olet vasynyt

ja hengastynyt.
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Rentoutuminen

Rentoutuminen on hyva keino rauhoittaa mielta,
kun sinua ahdistaa

tai tekee mieli paihdetta.

Rentoutumista on hyva harjoitella saanndllisesti.

Rentoutuminen voi tuntua vaikealta,
jos olet ahdistunut.

Al3 kuitenkaan lopeta,

vaan jatka harjoittelua.

Sina pystyt siihen!

Jos jokin rentoutumisharjoitus ei auta,

kokeile toista harjoitusta.

Tee harjoituksia rauhallisessa paikassa.

Ota mukava asento.

Voit istua tai maata.

Voit myos tehda harjoitukset
yhdessa paihdetyontekijan kanssa.
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@ HARJOITUS

Jannita kasvojesi kaikki lihakset.
Jannita otsa, kulmakarvat,

posket ja huulet.

Jannista kasvoja 5 sekuntia.

Laske mielessasi: 1-2-3-4-5.
Rentouta kasvot sitten aivan rennoiksi.
Pida kasvot rentoina 5 sekuntia.

Laske mielessasi: 1-2-3-4-5.

Toista kasvojen jannittamista ja rentouttamista

5-10 kertaa.
@ HARJOITUS Purista sitten

molemmat kadet nyrkkiin.
Istu tuolille

Laske mielessasi viiteen:
1-2-3-4-5.

Rentouta kadet

ja laske mielessasi viiteen:
1-2-3-4-5.

Toista harjoitus viisi kertaa.

ja ota mukava asento.

Purista ensin toinen kasi nyrkkiin.
Purista oikein kovasti

ja laske mielessasi viiteen:
1-2-3-4-5.

Rentouta katesi aivan rennoksi.
Pida katta rentona

ja laske mielessasi viiteen:
1-2-3-4-5.

Toista harjoitus viisi kertaa.
Vaihda katta.

Tee sama harjoitus

toisella kadella viisi kertaa.

Voit tehda harjoituksen stressipallon kanssa
tai ilman palloa.
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@ HARJOITUS

Tassa harjoituksessa yhdistetaan
harjoitukset 1 ja 2.

Mene makaamaan

ja ota mukava asento.

Jannita ensin kasvojen lihakset.

Laske mielessasi viiteen.

Rentouta kasvojen lihakset.
Laske mielessasi viiteen.

Toista viisi kertaa.

Purista sitten toinen kasi nyrkkiin.
Laske mielessasi viiteen

ja rentouta kasi.

Laske mielessa viiteen.

Toista viisi kertaa.

Tee harjoitus myos toisella kadella

viisi kertaa.

Seuraavaksi voit ottaa mukaan jalat.

Jannita ensi toinen jalka
reidesta varpaisiin asti.
Jannita jalkaa niin paljon kuin voit.

Laske mielessasi viiteen.

Rentouta jalka.

Laske mielessasi viiteen.

Toista viisi kertaa.

Toista harjoitus myos toisella jalalla

viisi kertaa.
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Aisti
Aistien avulla voidaan lievittaa mielitekoja,
ahdistusta ja harhauttaa ajatuksia muualle.

Aisteja ovat esimerkiksi

tunto-, naké-, kuulo-, maku- ja hajuaisti.

Kuuloaisti

Kuuntele lempimusiikkiasi,
luonnon aania, podcastia, radiota,
aanikirjaa tai ASMR-aania.

Voit kayttaa kuulokkeita,

jos haluat.

Kuulokkeet voivat

rauhoittaa mieltasi,

kun et kuule ymparistdon aania.

Tuntoaisti

Tunnustele erilaisia pintoja,

kankaita ja esineita.

Voit esimerkiksi

pyorittaa nystyrapalloa kasien valissa.
Mene makaamaan painopeiton alle
tai kayta muita painotuotteita.

Hiero ja rasvaa

kadet ja kasvot.

e Diakonissalaitos 74 PAIHDETYON MENETELMAOPAS



SELKO

Makuaisti

Maista jotain kirpeaa,
kuten sitruunaa, appelsiinia

tai kirpeita karkkeja.

Juo kylmaa vetta tai mehua.

Hajuaisti

Haistele tuoksuja, joista pidat.
Ne voivat olla luonnon materiaaleja,
kahvia, teeta, eteerisia oljyja,

mausteita tai hajuvesia.

Nakoaisti

Katso videoita, joista pidat

ja jotka rauhoittavat sinua.

Jotkut pitavat ASMR-videoista,

joita on YouTubessa.

ASMR-videossa voi olla kuiskausta, rapinaa

tai muita aania,

joista tulee mukava olo.
Voit katsoa myos laheisten valokuvia

tai elainkuvia ja -videoita.

e Diakonissalaitos 75 PAIHDETYON MENETELMAOPAS



e Diakonissalaitos

Tehtava: oma juliste

Kun olet harjoitellut rauhoittumista

ja loytanyt sinulle hyvat rauhoittumisen tavat,
tee juliste.

Julisteessa kerrot,

miten rauhoitut.

Lue seuraavan sivun esimerkKki

ja pohdi, mitka rauhoittumisen keinot

sopivat sinulle

Valitse julisteesta sopiva kohta.
Kirjoita siihen tilanne,

jossa tarvitset rauhoittumisen keinoa.
Kirjoita sitten,

mika keinosi on.

Katso esimerkeista,

millaisia tilanteita ja keinoja voi olla.

Kun olet tayttanyt julisteen,

voit laittaa sen oman kotisi seinalle.
Kiinnita juliste

vaikka jaadkaapin oveen.

Voit myds kuljettaa julistetta mukanasi,

kun et ole kotona.

Juliste muistuttaa sinua,

miten voit rauhoittua.
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Esimerkki julisteesta

Minun keinoni rauhoittumiseen

Hengitys

Tilanne: ahdistus kaupassa ’ ’

_/
Keino: palleahengitys kasi mahan paalla (a )n

(()

Kylma

ﬁ
Tilanne: mieliteko kotona

Keino: kasvojen sively kylmalla vedella

Liikunta

Tilanne: mieliteko kaverin luona

Keino: teen kyykkyja uupumukseen saakka

Rentoutuminen ﬁ
AT
Tilanne: mieliteko kaupassa 2 -
Keino: puristan kadet nyrkkiin 5 sekunnin ajaksi ‘%A*.
ja rentoutan. Toistan 5 kertaa. -
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Minun keinoni rauhoittumiseen

Hengitys
AN
o
Kylma
;a e
®
Liikunta

Rentoutuminen
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Esimerkki julisteesta

Minun keinoni rauhoittumiseen

Kuuloaisti

Tilanne: ahdistus bussissa

Keino: kuuntelen musiikkia kuulokkeilla

Tuntoaisti |

Tilanne: tekee mieli paihdetta kaupungilla

Keino: otan nystyrapallon repusta ja

hieron sita kasien valissa

Hajuaisti ja makuaisti

Tilanne: tekee mieli paihdetta kotona s

Keino: haistan ja maistan sitruunaa 6

Nakoaisti

Tilanne: ahdistus kotona

Keino: katson kuvia laheisista
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Minun keinoni rauhoittumiseen

Kuuloaisti
)
Tuntoaisti N
™
A
Hajuaisti ja makuaisti
«® ~

Nakoaisti

e Diakonissalaitos




e Diakonissalaitos

Mielikuvaharjoitus

Tama tehtava on mielikuvaharjoitus.
Paihdetyontekija lukee sinulle harjoituksen.
Harjoituksessa sinulta kysytaan kysymyksia.
Voit miettia vastauksia mielessasi

tai vastata aaneen.

Saat itse paattas,

miten teet harjoituksen.

Istu tuolille, ota mukava ja rento asento.
Hengita syvaan ja rauhallisesti.

Sulje silmasi.

Kuvittele, etta olet jossain paikassa,
josta pidat.

Tassa paikassa

sinulla hyva ja turvallinen olo.

Hengita syvaan ja rauhallisesti.
Kuvittele,

ettd heraat seuraavana aamuna
ja sinulla ei ole enaa

ongelmia paihteiden kaytossa.
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Mieti nyt tavoitetta,

jonka valitsit harjoituksen alussa.
Hengita syvaan ja rauhallisesti.
Kuvittele,

etta heraat seuraavana aamuna

ja tavoite on toteutunut.

@ Mitka asiat ovat muuttuneet?

Mita naet ymparillasi?
Mita kuulet ymparillasi?
Mita tuoksuja haistat?

Mita tunnet kehossasi?

@ Onko elamassasi uusia henkiloita?

Mita naet ymparillasi?
Mita kuulet ymparillasi?
Mita tuoksuja haistat?

Mita tunnet kehossasi?

@ Onko elamastasi lahtenyt pois henkiloita2
Mita naet ymparillasi?
Mita kuulet ymparillasi?
Mita tuoksuja haistat?

Mita tunnet kehossasi?

° Onko elamassasi uusia asioita?

Mita naet ymparillasi?
Mita kuulet ymparillasi?
Mita tuoksuja haistat?

Mita tunnet kehossasi?
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@ Mita asioita elamastasi on lahtenyt pois?

Mita naet ymparillasi?
Mita kuulet ymparillasi?

Mita tunnet kehossasi?

o Mitka asiat ovat nyt hyvin?

Mita naet ymparillasi?
Mita kuulet ymparillasi?
Mita tuoksuja haistat?

Mita tunnet kehossasi?

Nyt voit alkaa liikuttaa hiljaa
sormiasi, kasiasi ja jalkojasi.
Hengita syvaan

ja palaa takaisin tahan hetkeen.
Avaa silmasi rauhallisesti.

Harjoitus loppuu.
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Yhteenveto
paihdetyontekijan tapaamisesta

Paivamaara:

Mista keskustelimme:
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Nama asiat teen

ennen seuraavaa tapaamista:

Asia voi olla kotitehtava
tai jokin paihteeton toiminta,
kuten ulkoilu, kirjasto, siivous

tai harrastus.

Muut muistiinpanot:

Voit kirjoittaa esimerkiksi,

mita ajatuksia sinulle jai tapaamisesta.

L2
Huomasitko tai opitko jotain uutta® !”~

Seuraava tapaaminen:

000
(m) - {u]
000

oo
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LAHTEET:

Tunnista haitallinen paihteiden kaytto

Mielenterveystalo. 2023. Alkoholin kdytdn omahoito-ohjelma. Alkoholin haitallisen
kayton tunnusmerkkeja. Kartoitus: alkoholin haitallisen kaytén tunnusmerkkeja
https:/www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2023-10/alkoholin_haitallisen_kay-
ton_tunnusmerkkeja_0.pdf

Retkahduksen ehkaisy

Paihdelinkki. 2025. Retkahdusprosessin ymmartaminen https://paihdelinkki.fi/verkko-
kurssit-ja-oppaat/huumeet-ja-laakkeet/retkahduksen-ehkaisyn-kasikirja/retkahdus-
prosessin-ymmartaminen/

Holmberg, N. & Aura, M. 2008. Retkahduksen ehkaisyn kasikirja. A-klinikkasaatio.
Jarvenpaan sosiaalisairaala.
https://paihdelinkki.fi/verkkokurssit-ja-oppaat/huumeet-ja-laakkeet/retkahduk-
sen-ehkaisyn-kasikirja/

Muutossuunnitelma

Mielenterveystalo. 2025. Alkoholin kayton vahentamisen omahoito-ohjelma.
https:/www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/alkoholinkayton-vahentamisen-omahoi-

to-ohjelma

Miller, R. W. & Rollnick, S. 2022. Asiakkaan muutossuunnitelma. Julkaisussa Toipumis-
orientaatio ja ratkaisukeskeisyys lyhytpsykoterapiassa. Toim. Ruutu, S. & Putkisaari, H.
Kustannus Oy Duodecim.
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