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Oppiminen ja pdihderiippuvuus

Paihteitd ongelmallisesti kayttdvan ihmisen kayttdytyminen on opittua ja suurelta osaltaan seuraamuksien ohjaamaa.
Kayttaytymismuotoja, joita madradvat ja ohjaavat jalkeenpdin tulevat tapahtumat, sanotaan operanteiksi
kayttaytymismuodoiksi. Eli ihminen tekee sitd, mikd toimii jossain mdadrin, ja antaa sitd, mitd hdn tavoittelee, vaikkapa
mainetta, rahaa tai mielenrauhaa tai voimaa. Kauhistuttavan tuhoisalta vaikuttava kayttaytyminen voi [dhemmin
tarkasteltuna paljastua kyseisen henkilén kannalta rakentavaksi. Pdihteiden kayttd tai muu itsetuhoinen kayttéytyminen
voivat olla toimivia tekoja siksi, ettd ne vaimentavat sen hetkistd ahdistusta ja sisdistd kaaosta. Esimerkiksi itsensd viiltely
vahvistuu silloin, kun se vaimentaa sisdistd tuskaa. Henkild furvautuu samaan menetelmdadn kerta toisensa jalkeen, koska
menetelmad on toiminut hetkellisesti aikaisemminkin. Ongelmana on, ettd tallaiset menetelmat ovat pitkalla aikavalilla
hyvin haitallisia itsekunnioituksen, toimivien ihmissuhteiden ja monen muun seikan kannalta. Juuri pitkdn aikavalin
kielteiset seuraukset yllapitavat ongelmia, tekevat henkiléstd haavoittuvan ja saattavat hdnet uusiin hankaliin tilanteisiin.

Vahvistamista on kahdenlaista: positiivista ja negatiivista. Ensiksi mainittu on kaikkea sitd, mika lisad tietynlaisen
kayttaytymisen todenndkdisyyttd. Positiivinen vahviste on jotakin henkilon tavoittelemada, esim. ihailua, arvostusta, valtaa
tai hyvaksyntdd (tai rahaa ja ruokaa). Kun hyva kaveri sanoo ilahtuvansa puhelinsoitostasi ja hdn juttelee kanssasi
mielellddn, todenndkaisesti soitat hdnelle uudelleen. Jos vastaus on yrmed, et todenndkaisesti soita uudelleen, ellei asiasi
ole todella térked. Ja tunteehan moni Assé-arvan ostanut pienenkin voiton vahvistavan vaikutuksen: miljoonat kéyvét
mielessd ja tydinto vahenee hetkeksi.

Pdihdeongelmasta karsiva henkild voi kokea negatiivisen vahvistamisen sisdisten kokemustensa kautta. Han haluaa
valttad tuskallisia tunteita, joten kaikki tuskaa véhentava kayttaytyminen lisddantyy. Pelko, suuttumus, suru tai mikd
tahansa ik&va tunne lievenee tai muuttaa muotoaan pdihteiden avulla. Negatiivinen vahviste on jotakin epamiellyttavad,
jota henkild haluaa valttaad tai jota hdn haluaa paeta. Ndiden sisdlté vaihtelee yksildstd toiseen. Negatiivinenkin vahviste
lisdd pahaa oloa poistavan kayttdytymisen todenndkdisyytta.

Oppimisteorian mukaan kayttdytymistd ohjaavat pddasiassa seuraamukset ja laukaisevat tekijat, niin sanotut
kontrolloivat muuttujat. Jotta henkild voisi muuttaa kayttaytymistédn, hdnen on hyvd tietdd mitkd tekijat séatelevat sita.
Johtuuko paihteiden kayttd siitd, ettd han ei kestd jotakin ikavad tunnelmaa, joitakin ikavid ajatuksia (negatiivinen
vahvistaminen), vai toimiiko laukaisevana tekijand ajatus kylmdstd huurteisesta ja nousuhumalasta (positiivinen
vahvistaminen).

Pdihteiden kaytto ei aina ole seurausten ohjaamaa, vaan sen voi laukaista itse tilanteessa tai ympdaristdssa olevat tekijat
ja vihjeet, eli ns. triggerit. Tilanne ja reaktio liittyvat toisiinsa pelkdstadn ajallisesti, esiintymdllé samanaikaisesti ja reaktio
on silloin opittu klassisen ehdollistumisen kautta. Esimerkiksi Rauli Baddingin Somerjoen kappaleen kuunteleminen
saattaa herattéd paitsi vanhoja muistoja, myds samankaltaisia tfunteita ja tunnelmia, joita henkilé koki aikoinaan 70-
luvulla kuullessaan kappaleen ensimmdaisen kerran. Tunteet ja reaktiot ovat silloin ns. respondentteja reaktioita — ne
tulevat kuin napista painaen eivatkd erityisesti liity tavoitteisiin ja seurauksiin. Samalla tavalla tietty kaupunki, missé on
aiemmin juonut tai kdyttanyt huumeita, voi laukaista voimakkaita kéytén mielihaluja.

Naitd kayttaytymistd séatelevid tekijoité on hyvé kartoittaa huolellisesti. Ongelmallisia ympdristéjé on pyrittéva
mahdollisuuksien mukaan muuttamaan. Jos sama kaupunki tai kaupunginosa jatkuvasti aktivoi voimakkaita mielihaluja,
on ehk& hyva valttad sitd toipumisen alkuvaiheessa. Tai henkilélld voi olla vaativa tyd, joka laukaisee stressireaktioita,
uupumusta ja itsetuhoajatuksia joka kerta kun hén menee téihin, tai dominoiva kumppani tai perhe, joka laukaisee
itsensd mitatéimistd jne. Vaikka joskus sanotaan, ettd missé tahansa voi lopettaa aineiden kéytén, on kuitenkin hyvd
tiedostaa se ympdristd, joka mahdollisesti yllapitad kayttod.

Ympdristé vaikuttaa meihin ja me itse vaikutamme ympdaristéémme kaiken aikaa. Eri ympdristoissa vaikuttavat erilaiset
vahvistussuhteet. Koulu, perhe, tyépaikka ja verkostot muodostavat erilaisia vahvistamisympdristdja. Lahiokapakassa on
erilaiset vahvistussuhteet kuin luostarissa, eri piirteet kayttdytymisessémme saavat vahvistusta. Vahvistussuhteet ovat
toisinaan niin erilaisia, ettd ihminen voi kokea olevansa kuin toinen ihminen eri ympdristdissa. Useimmille on tuttu tilanne,
miten oma tunnelma ja kayttaytyminen muuttuvat passintarkastuksen jalkeen lomalle [Ghtiessd. Tai miten vanhojen
tuttavien tapaaminen pitkdstd aikaa saa aikaan tavallisesta olemisestamme poikkeavaa kayttaytymistd. Jos haluaa
muuttaa kayttaytymistédn, on hyvd hakeutua tietoisesti sellaisiin ympdristoihin, jotka tukevat uutta kayttaytymistd, sen
sijaan, ettd odottaisi uuden kayttaytymisen palkitsemista "vanhoissa kuvioissa”. Jotkut henkil6t, joilla on vakavia ongelmia



juomisen kanssa, sanovat, ettd he haluavat lopettaa juomisen, mutta eivat halua liittyéd mihinkéan “hihhuliseuraan”. Talla
tarkoitetaan monesti niitd ympdristdjd, jotka voisivat vahvistaa uutta kayttaytymistd eli pdihteettomyyttd. Aivan kuin
autovaras voisi oppia rehelliseksi autovarkaiden keskelld. Ongelmallista on usein se, ettd uudet ympdristét laukaisevat
epdmukavia funnelmia. Henkild ei ymmarrd miksi hdnen pitdisi altistua ikdville kokemuksille saadakseen jotakin
myodnteistd (varsinkin kun hdn on tottunut poistamaan ikévid tunnelmia nopeasti pdihteiden avulla). Pitkalld tahtaimella
toipuminen kuitenkin edellyttad altistumista ikaville tunnelmille selvin pdin, koska vain tadma altistuminen liitettynd uuteen
toimintaan sammuttaa linkin ikévien tunnelmien ja kayton valillé.

Vaikka kokemuksellinen valttdminen toimii hyvin lyhyelld tahtdimelld, pitemmalla aikavdlillé se pitkittad niitd ajatuksia ja
tunteita, joita henkild haluaa valttad. Tédma ndkyy sekd pdihdeongelmissa ettd uusiutuvassa depressiossa. Jos
selviytymistaidoissa on etusijalla ajatusten torjuminen (esim. “tulen hulluksi, jos ajattelen noita asioita ”) tai
emotionaalinen valttdminen (esim. "kun tunnen syyllisyyttd, yritdn padsta siitd eroon mahdollisimman pian”), se usein
johtaa juuri siihen tulokseen, jota henkilé ei halua. Syyllisyys pysyy ja asiat, joita “ei halua ajatella”, eivat hdivy
minnekaan.

Ongelmana retkahduksen ehkdisyssd talléin on, miten tulla toimeen ehdollistuneiden assosiaatioiden kanssa, varsinkin
kun kielteiset tunnetilat ovat osa arkipdivad. Ei ole mahdollista viettdd arkipdivad, joka on tdysin puhdistettu ikdvista
tunnelmista. On 16ydettdva keino katkaista opittu linkki kielteisen tunnetilan ja pdihteiden kayton valilla. Naiden
ehdollisten assosiaatioiden muokkaamiseksi tarvitaan yleinen retkahduksen ehkdisyn strategia, joka siirtéd henkilon
ehdollistuneiden linkkien ("aina kun tulen perjantaina kotiin, iskee mielihalut”) automaattiohjauksesta tietoiseen
l&dsndoloon. Tahdn tarvitaan [ahestymistapoja, jotka yleensd eivat kuulu perinteiseen pdihdeongelmaisten hoitoon (niistd
jaljempana).

Tastd syystd Retkahduksen ehkdaisyn -malliin perustuvissa perinteisissd |dhestymistavoissa kartoitetaan aluksi
ympdristddn ja tunne-eldmadn liittyvat tunnusmerkit ja tilanteet, jotka mahdollisesti voivat liittyd retkahdukseen (fs.
riskitilanteet). Ndiden tunnusmerkkien ja tilanteiden tunnistamisen jalkeen terapeutti tydskentelee suuntautuen ajassa
eteenpdin, analysoimalla kunkin juojan/kayttajan yksildllisen reaktion ndihin tilanteisiin, ja suuntautuen ajassa
taaksepdin, tutkimalla elémdantapatekijéitd, jotka lisaavat yksilon altistumista riskitilanteille. Tamdan huolellisesti tehdyn
retkahdusprosessin tutkimisen perusteella terapeutti suunnittelee interventiostrategioita, joilla pyritéddn korjaamaan
potilaan taitovajeita ja ndin vahentdmadn retkahdusriskid.

Englanninkielelld on kdytéssd lyhenne HALT, joilla kuvataan tavallisia retkahduksen edeltdjig, eli nalkad (Hungry),
suuttumusta (Angry), yksindisyyttd (Lonely) ja vésymystd (Tired). Onkin vaikeampaa tunnistaa epédmadrdinen kielteinen
tunnetila, tai tunnetilan notkahdus kielteiseksi, joka saattaa viedd henkildon ldhemmaksi kayttéd. Pitkdaikainen kielteinen
tunnetila toimii kielteisend vahvistajana ja toimii pohjana sille, mitd kutsutaan kielteiseksi mielihaluksi. Se on kéaytén
mielihalua lisaava tekijd, silloin kun henkild on ollut pdihteettdmdand pitempddn (ns. postakuutin abstinenssin jalkeen).
Neurofysiologiseksi syyksi epdilladn jaljelld olevaa epdtasapainoa hermojdrjestelmdssd. Pitkéaikaisen alkoholink&yton
jalkeinen epdtasapaino johtuu ylivireystilasta ns. Glutamat —jdrjestelmdssd (tdhdn postakuutin abstinenssin
epdtasapainoon voi nykyddn vaikuttaa myoés Revia -ladkitykselld, joka toimii salpaajana).

Toinen syy pitkdaikaiseen kielteiseen tunnetilaan tai alavireyteen voi olla depressio tai pitkittynyt ahdistustila. Nama tilat
voivat foimia pdihderiippuvaisella henkildlla kielteisind vahvistajina ja lisatd alttiutta pdihteiden kaytélle. Riippumatta
kielteisen tunnetilan syytekijoistd on pdihteettomyys tarked, koska kayttd ja sen jalkeinen alakuloisuus ja pettymys
pahentavat yleistd tunnetilaa ja vahvistavat kielteistd mindkuvaa. Téma puolestaan alentaa henkilén uskoa omaan
pystyvyyteensd (joka liséd retkahdusriskid).

Riskitilanteiden kasittelyn jalkeen Retkahduksen ehkdisyn -mallissa keskustellaan eri ratkaisuista ja vaihtoehtoisesta
kayttaytymisestd, jotka olisivat olleet mahdollisia ja joihin henkilén on jatkossa mdaard turvautua. Myés vaihtoehtoisten
toimintojen mahdolliset vaikutukset/seuraukset on kartoitettava, kuin myds mahdolliset esteet niiden toteutumiselle.
Samalla pohditaan onko ympdristdltd odotettavissa kielteinen vai myénteinen reaktio. Onko henkilé aivan varma, ettd
h&n saavuttaa haluamansa vain siksi, ettd hén toimii uudella tavalla.

Alussa on tarkedd kohdistaa huomio ratkaistavissa olevaan ongelmaan ja auttaa potilasta kasittelemdadn sita
tehokkaalla tavalla. Yleensd tdmd auttaa osaltaan sddtelemdadn tunteita ja véhentdmdadn voimattomuuden tunnetta.
Kaikissa tilanteissa, joissa pyritddn oppimiseen ja muutokseen, kannattaa suosia positiivista vahvistamista. Kun tavoitetta
|dhestytadan hitaasti, tehdddn jotakin hyvin vaikeata ddrimmdisin pienin askelin ja kannustetaan kovasti vahittdaista
edistymistd, sanotaan oppimisteoriassa vaiheistamiseksi. Sen avulla henkilé oppii, ettd darimmdaisen vaikeita asioita
saavutetaan etenemalld vaiheittain myonteisessd ja vahvistavassa hengessd. Monesti toipumisen alkuvaiheessa oleva
pdihdeongelmainen haluaa nopeuttaa prosessia ja viittaa kintaalla selviytymistaitojen oppimiselle. Han saattaa ajatella,
ettd han kylla "tietad” miten hdnen kuuluu tehdd. Voi myés olla, ettd hén on jo vakuuttunut, ettei hdnen tarvitse tehdd



muuta kuin kdydd AA:ssa tai NA:ssa, niin kaikki jarjestyy.

On kuitenkin niin, ettd vain véhemmisté ndihin vertaisryhmiin liittyneistd saavuttaa yli viiden vuoden pdihteettéomyyden.
Ryhmissd kayntien lisdksi useimmat tarvitsevat niiden rinnalle tietoa esim. retkahduksiin liittyvistd vihjeistd, ympdaristonsa
vahvistussuhteista, ongelmallisista tavoistaan saddelld tunteita ja henkisen pahoinvoinnin taustalla olevista uskomuksista
(jotka saattavat kdynnistad hitaan mutta varman retkahdusprosessin).
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