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Johdanto

Suurimpia ongelmia paihderiippuvuudesta toipumisessa on "retkahtaminen” eli paluu alkoholin,
huumeiden tai ladkkeiden kayttoon sen jalkeen, kun on ollut pitkan tai lyhyen ajan ilman naita
aineita.

Tama kasikirja:

e Tarjoaa informaatiota tarkeista asioista, jotka liittyvat retkahtamiseen

e Antaa joitakin kdytdannon ideoita, joita voi kdyttdd minimoimaan hyvissa ajoin
retkahtamisen mahdollisuuden.

e Auttaa tekemaan erityisia retkahduksen ehkadisysuunnitelmia, jotka perustuvat yksil6lliseen
tilanteeseen. Tassa kasikirjassa on joitakin kysymyksia, joihin voi vastata. Nama kysymykset
auttavat suunnittelemaan henkilokohtaista retkahduksen ehkaisyohjelmaa.

Kasikirja on tarkoitettu sekd paihdehuollon henkilokunnalle etta asiakkaille.

1. Oppiminen ja paihderiippuvuus

Paihdeongelmaisen kdyttaytyminen on opittua ja suurelta osaltaan seuraamuksien ohjaamaa.
Kayttaytymismuotoja, joita maaraavat ja ohjaavat jalkeenpain tulevat tapahtumat, sanotaan
operanteiksi kdyttdytymismuodoiksi. Eli ihminen tekee sitd, mika toimii jossain maarin, ja antaa
sitd, mitd han tavoittelee, vaikkapa mainetta, rahaa tai mielirauhaa tai voimaa. Kauhistuttavan
tuhoisalta vaikuttava kdyttaytyminen voi lahemmin tarkasteltuna paljastua kyseisen henkilon
kannalta rakentavaksi. Pdihteiden kayttd tai muu itsetuhoinen kayttaytyminen (ranteiden viiltely,
itsensa polttaminen savukkeilla, ahmiminen ja oksentaminen) voivat olla funktionaalisia tekoja
siksi, ettd ne vaimentavat ahdistusta ja sisdista kaaosta silla hetkelld. Esimerkiksi itsensa viiltely tai
polttaminen vahvistuu silloin, kun se vaimentaa sisdista tuskaa. Henkil6 turvautuu samaan
menetelmaan kerta toisensa jalkeen - se on toiminut aikaisemminkin, ainakin hetkelliseksi.
Ongelmana on, ettd tallaiset menetelmat ovat pitkalla aikavalilla hyvin haitallisia
itsekunnioituksen, toimivien ihmissuhteiden ja monen muun seikan kannalta. Juuri pitkan aikavalin
kielteiset seuraukset yllapitavat ongelmia, tekevat henkilosta haavoittuvan ja saattavat hanet
uusiin hankaliin tilanteisiin.

Vahvistamista on kahdenlaista: positiivista ja negatiivista. Ensiksi mainittu on kaikkea sita, mika
lisaa tietynlaisen kayttaytymisen todennakoisyytta. Positiivinen vahviste on jotakin henkilon
tavoittelemaa, esim. ihailua, arvostusta, valtaa tai hyvaksyntaa (tai rahaa ja ruokaa). Kun hyva
kaveri sanoo ilahtuvansa puhelinsoitostasi ja han juttelee kanssasi mielelldan, todennakoisesti
soitat hanelle uudelleen. Jos vastaus on yrmea tai tymped, on tuskin todenndkadista, etta kovin



nopeasti soitat, ellei asiasi ole todella tirkea. Ja tunteehan moni Assi-arvan ostanut pienenkin
voiton vahvistavan vaikutuksen: miljoonat kdayvat mielessa ja tydinto vahenee hetkeksi.

Paihdeongelmasta karsiva henkild voi kokea negatiivisen vahvistamisen sisaisten kokemustensa
kautta. Han haluaa valttaa tuskallisia tunteita, joten kaikki sellainen kayttaytyminen, joka vahentaa
niita, vahvistuu. Pelko, suuttumus, suru tai mika tahansa ikdva tunne lievenee tai muuttaa
muotoaan pdihteiden avulla. Negatiivinen vahviste on jotakin epamiellyttavaa, jota henkilé haluaa
valttaa tai jota han haluaa paeta. Naiden sisalto vaihtelee yksilosta toiseen. Toiselle yksindisyys on
kauhistus, toiselle taas kotona oleva pirttihirmu on pelon syyna. Toiset juovat siksi, etta vaimo
lahtee, toiset taas siksi, ettei han koskaan lahde minnekaan. Negatiivinenkin vahviste siis lisaa
tietynlaisen kayttaytymisen todennakdoisyytta. Sellaisen, joka poistaa pahaa oloa.

Oppimisteorian mukaan kayttaytymista ohjaavat padasiassa seuraamukset ja laukaisevat tekijat,
niin sanotut kontrolloivat muuttujat. Jotta henkil6 voisi muuttaa kdyttaytymistaan, hanen on hyva
tietaa mitka tekijat saatelevat sita. Johtuuko paihteiden kaytto siitd, etta han ei kesta jotakin
ikdvaa tunnelmaa ja joitakin ikavia ajatuksia (negatiivinen vahvistaminen), vai toimiiko
laukaisevana tekijana ajatus kylmasta huurteisesta ja nousuhumalasta (positiivinen
vahvistaminen).

Paihteiden kaytto ei aina ole seurausten ohjaamaa, vaan sen voi laukaista itse tilanteessa tai
ymparistdssa olevat tekijat ja vihjeet, eli ns. triggerit. Tilanne ja reaktio liittyvat toisiinsa
pelkastdan ajallisesti, esiintymalla samanaikaisesti ja reaktio on silloin opittu klassisen
ehdollistumisen kautta. Esim. Baddingin kappaleen kuunteleminen saattaa herattaa paitsi vanhoja
muistoja, myds samankaltaisia tunteita ja tunnelmia, joita henkil6 koki aikoinaan 70-luvulla
kuullessamme kappaleen ensimmaisen kerran. Tunteet ja reaktiot ovat silloin ns. respondentteja
reaktioita - ne tulevat kuin napista painaen eivatka erityisesti liity tavoitteisiin ja seurauksiin.
Samalla tavalla tietty kaupunki, missd on aiemmin juonut tai kayttanyt huumeita, voi laukaista
voimakkaita kdayton mielihaluja.

Naita kayttaytymista saatelevia tekijoita on hyva kartoittaa huolellisesti. Ongelmallisia ymparistoja
on pyrittava mahdollisuuksien mukaan muuttamaan. Jos sama kaupunki tai kaupunginosa
jatkuvasti aktivoi voimakkaita mielihaluja, on ehka hyva valttaa sita toipumisen alkuvaiheessa. Tai
henkil6lla voi olla vaativa ty0, joka laukaisee stressireaktioita, uupumusta ja itsetuhoajatuksia joka
kerta kun han menee toéihin, tai dominoiva kumppani tai perhe, joka laukaisee itsensa mitatoimista
jne. Vaikka joskus sanotaan, etta missa tahansa voi lopettaa aineiden kdyton, on kuitenkin hyva
tiedostaa se ympdristo, joka mahdollisesti yllapitaa kayttoa.

Ymparisto vaikuttaa meihin ja me itse vaikutamme ymparistddmme kaiken aikaa. Eri ymparistdissa
vaikuttavat erilaiset vahvistussuhteet. Koulu, perhe, tyopaikka ja verkostot muodostavat erilaisia
vahvistamisymparistoja. Lahiokapakassa on erilaiset vahvistussuhteet kuin luostarissa, eri piirteet
kdyttaytymisessamme saavat vahvistusta. Vahvistussuhteet ovat toisinaan niin erilaisia, etta
ihminen voi kokea olevansa kuin toinen ihminen eri ymparistoissa. Useimmille on tuttu tilanne,



miten oma tunnelma ja kayttaytyminen muuttuvat passintarkastuksen jalkeen lomalle Idhtiessa.
Tai miten vanhojen tuttavien tapaaminen pitkdsta aikaa saa aikaan tavallisesta olemisestamme
poikkeavaa kayttaytymista. Jos haluaa muuttaa kayttaytymistdaan, on hyva hakeutua tietoisesti
sellaisiin ymparistoihin, jotka tukevat uutta kayttaytymista, sen sijaan, etta odottaisi uuden
kayttaytymisen palkitsemista “vanhoissa kuvioissa”. Jotkut henkil6t, joilla on vakavia ongelmia
juomisen kanssa, sanovat, etta he haluavat lopettaa juomisen, mutta eivat halua liittya mihinkaan
"hihhuliseuraan”. Talla tarkoitetaan monesti niitd ymparistoja, jotka voisivat vahvistaa uutta
kayttaytymista eli pdihteettomyytta. Aivan kuin autovaras voisi oppia rehelliseksi autovarkaiden
keskelld. Ongelmallista on usein se, ettd uudet ymparistot laukaisevat epamukavia tunnelmia.
Henkilo ei ymmarra miksi hanen pitaisi altistua ikaville kokemuksille saadakseen jotakin
myoOnteista (varsinkin kun han on tottunut poistamaan ikavia tunnelmia nopeasti pdihteiden
avulla). Pitkalla tahtdimelld toipuminen kuitenkin edellyttda altistumista ikaville tunnelmille selvin
pdin, koska vain tdma altistuminen liitettyna uuteen toimintaan sammuttaa linkin ikdvien
tunnelmien ja kayton valilla.

Vaikka kokemuksellinen valttaminen toimii hyvin lyhyella tahtaimelld, pitemmalla aikavalilla se
pitkittaa niitd ajatuksia ja tunteita, joita henkil6 haluaa valttaa. Tama nakyy seka paihdeongelmissa
ettd uusiutuvassa depressiossa. Jos selviytymistaidoissa on etusijalla ajatusten torjuminen (esim.
"Tulen hulluksi, jos ajattelen noita asioita ”) tai emotionaalinen valttaminen (esim. ”“Kun tunnen
syyllisyytta, yritan paasta siita eroon mahdollisimman pian”), se usein johtaa juuri siihen
tulokseen, jota henkild ei halua. Syyllisyys pysyy ja asiat, joita “ei halua ajatella”, eivat haivy
minnekaan.

Ongelmana retkahduksen ehkaisyssa talléin on, miten tulla toimeen ehdollistuneiden
assosiaatioiden kanssa, varsinkin kun kielteiset tunnetilat ovat osa arkipaivaa. Ei ole mahdollista
viettaa arkipadivaa, joka on taysin puhdistettu ikavista tunnelmista. On |0ydettava keino katkaista
opittu linkki kielteisen tunnetilan ja paihteiden kayton valilla. Naiden ehdollisten assosiaatioiden
muokkaamiseksi tarvitaan yleinen retkahduksen ehkaisyn strategia, joka siirtaa henkilén
ehdollistuneiden linkkien (”Aina kun tulen perjantaina kotiin, mielihalut iskevat”)
automaattiohjauksesta tietoiseen lasndaoloon. Tahan tarvitaan lahestymistapoja, jotka yleensa
eivat kuulu perinteiseen paihdeongelmaisten hoitoon (niista jaljempana).

Tasta syysta Retkahduksen ehkaisyn -malliin perustuvissa perinteisissa lahestymistavoissa
kartoitetaan aluksi ymparistoon ja tunne-elamaan liittyvat tunnusmerkit ja tilanteet, jotka
mahdollisesti voivat liittya retkahdukseen (ts. riskitilanteet). Ndiden tunnusmerkkien ja tilanteiden
tunnistamisen jalkeen terapeutti tyoskentelee suuntautuen ajassa eteenpain, analysoimalla kunkin
juojan yksilollisen reaktion naihin tilanteisiin, ja suuntautuen ajassa taaksepain, tutkimalla
elamantapatekijoita, jotka lisddvat yksilon altistumista riskitilanteille. Taman huolellisesti tehdyn
retkahdusprosessin tutkimisen perusteella terapeutti suunnittelee interventiostrategioita, joilla
pyritdan korjaamaan potilaan taitovajeita ja ndin vahentamaan retkahdusriskia.



Englanninkielelld on kaytossa lyhenne HALT, joilla kuvataan tavallisia retkahduksen edeltdjid, eli
nalkda (Hungry), suuttumusta (Angry), yksindisyytta (Lonely) ja vasymysta (Tired). Onkin
vaikeampaa tunnistaa epamaarainen kielteinen tunnetila, tai tunnetilan notkahdus kielteiseksi,
joka saattaa vieda henkilon [ahemmaksi kayttoa. Pitkaaikainen kielteinen tunnetila toimii
kielteisena vahvistajana ja toimii pohjana sille, mita kutsutaan kielteiseksi mielihaluksi. Se on
kayton mielihalua lisdaava tekija, silloin kun henkild on ollut paihteettomana pitempaan (ns.
postakuutin abstinenssin jalkeen). Neurofysiologiseksi syyksi epdillaan jaljelld olevaa
epatasapainoa hermojarjestelmassa. Pitkdaikaisen alkoholinkadyton jalkeinen epatasapaino johtuu
ylivireystilasta ns. Glutamat -jarjestelmassa (tahan postakuutin abstinenssin epatasapainoon voi
nykyaan vaikuttaa myds Revia -laakitykselld, joka toimii salpaajana).

Toinen syy pitkdaikaiseen kielteiseen tunnetilaan tai alavireyteen voi olla depressio tai pitkittynyt
ahdistustila. Nama tilat voivat toimia pdihderiippuvaisella henkilolla kielteisind vahvistajina ja lisata
alttiutta paihteiden kaytoélle. Riippumatta kielteisen tunnetilan syytekijoista on paihteettomyys
tarkea, koska kaytto ja sen jalkeinen alakuloisuus ja pettymys pahentavat yleista tunnetilaa ja
vahvistavat kielteista mindkuvaa. Tama puolestaan alentaa henkilon uskoa omaan pystyvyyteensa
(joka lisda retkahdusriskia).

Riskitilanteiden kasittelyn jalkeen Retkahduksen ehkaisyn -mallissa keskustellaan eri ratkaisuista ja
vaihtoehtoisesta kayttaytymisesta, jotka olisivat olleet mahdollisia ja joihin potilaan on jatkossa
maara turvautua. Myos vaihtoehtoisten toimintojen mahdolliset vaikutukset/seuraukset on
kartoitettava, kuin myds mahdolliset esteet niiden toteutumiselle. Samalla pohditaan onko
ymparistolta odotettavissa kielteinen vai myonteinen reaktio. Onko potilas aivan varma, etta han
saavuttaa haluamansa vain siksi, ettd han toimii uudella tavalla.

Alussa on tarkeda kohdistaa huomio ratkaistavissa olevaan ongelmaan ja auttaa potilasta
kasittelemaan sita tehokkaalla tavalla. Yleensa tdma auttaa osaltaan sddtelemaan tunteita ja
vahentdmadan voimattomuuden tunnetta. Kaikissa tilanteissa, joissa pyritdan oppimiseen ja
muutokseen, kannattaa suosia positiivista vahvistamista. Kun tavoitetta lahestytaan hitaasti,
tehdaan jotakin hyvin vaikeata darimmaisin pienin askelin ja kannustetaan kovasti vahittdista
edistymistd, sanotaan oppimisteoriassa vaiheistamiseksi. Sen avulla henkild oppii, etta
darimmaisen vaikeita asioita saavutetaan etenemalld vaiheittain myonteisessa ja vahvistavassa
hengessa. Monesti toipumisen alkuvaiheessa oleva pdihdeongelmainen haluaa nopeuttaa
prosessia ja viittaa kintaalla selviytymistaitojen oppimiselle. Han saattaa ajatella, etta han kylla
"tietad” miten hanen kuuluu tehda. Voi myds olla, ettd han on jo vakuuttunut, ettei hanen tarvitse
tehdd muuta kuin kdyda AA:ssa tai NA:ssa, niin kaikki jarjestyy.

On kuitenkin niin, ettd vain vahemmistd naihin vertaisryhmiin liittyneista saavuttaa yli 5 vuoden
paihteettomyyden. Ryhmissa kayntien lisaksi useimmat tarvitsevat niiden rinnalle tietoa esim.
retkahduksiin liittyvista vihjeista, ymparistonsa vahvistussuhteista, ongelmallisista tavoistaan
saadelld tunteita ja henkisen pahoinvoinnin taustalla olevista uskomuksista (jotka saattavat



kdynnistda hitaan mutta varman retkahdusprosessin).

2. Retkahdusprosessin ymmartaminen

Retkahtaminen tarkoittaa palaamista alkoholin, huumeiden tai lddkkeiden kaytt6on
paihteettdman jakson jalkeen. Retkahtaminen on mahdollista riippumatta siitd, miten pitkaan olet
ollut raittiina. Toipumissuunnitelmasi tulisi sisdltda retkahdusprosessin tutkimista ja sellaista
suunnittelua, joka auttaa estamaan retkahduksen, jos varoittavia merkkeja alkaa ilmeta.

Voit “retkahtaa” (eli lipsua paatoksesta) jo ennen kuin varsinaisesti aloitat paihteiden kayton.
Mielialasi voi kadantya juomiselle otolliseen suuntaan, jo ennen kuin olet tietoisesti ajatellutkaan
juomista vaihtoehtona. Pikku hiljaa saatat ”hivuttautua” kohti kuormituksen lisdantymista, joka
lisaa stressia, joka taas yhdistyneena mahdolliseen tunne-elaman yliherkkyyteen madaltaa
kynnysta palata paihteiden kaytt6on. Tama hivuttautuminen (jotkut puhuvat “petaamisesta”) voi
kestaa tunteja, paivia, viikkoja, jopa kuukausia. Monet pdihderiippuvaiset ovat tarkastelleet
retkahduskokemuksiaan. He ovat tunnistaneet sisaisia ja ulkoisia vihjeitd, jotka ovat edeltdneet
retkahdusta ja jotka nayttavat edesauttaneen padihteiden kaytdn uudelleen aloittamista.

Retkahdusvihjeet tai varoittavat merkit voivat liittyd muutoksiin kdyttaytymisessasi, asenteissasi,
tunteissasi ja/tai ajatuksissasi. Tama ei tarkoita sita, etta kaikki kokemasi muutokset olisivat
valttamatta merkkina tulevasta retkahtamisesta. Tama tarkoittaa yksinkertaisesti sita, etta sinun
tulee olla valppaana, kun muutoksia ilmenee. Tutki, ovatko nama muutokset viemassa sinua kohti
mielialoja, joita sinun on vaikea sietda tai kayttaytymista, jota et voi hyvaksya ja viime kadessa
kohti lipsahdusta/retkahtamista. Seuraavassa on muutamia esimerkkeja retkahdusvihjeista:

Kayttaytymisen muutokset:

Teet ratkaisuja, jotka vahentavat tuen maaraa ja laatua: lisaantyneet konfliktitilanteet kotona tai
tyopaikalla (sanaharkat, riitelykohtaukset) ilman nakyvaa syyta, avohoito- tai AA/NA -kayntien
vahentaminen tai lopettaminen, pistdytyminen esim. entiseen kantakapakkaan seurustelemaan ja
juomaan kahvia, entisten huumekavereiden tapaaminen, stressi-ilmididen, kuten valvomisen tms.
lisdadntyminen.

Yleensa suuret poikkeamat tasapainoisesta viikko-ohjelmasta voivat olla vihjeita siita, etta olet
huomaamattasi kuormittamassa itseasi ja/tai jattamassa itseasi liian yksinadiseksi.

Asennemuutokset:

Et valita paihteettomyydestd, et valita siitd mitad tapahtuu, tulet kielteiseksi elaman ja sen
sujumisen suhteen. Olet siirtymassa innostuksesta pitkastymiseen tai kyynisyyteen. Monet
asennemuutokset pohjautuvat pettymyksiin ja turhautumisiin, joita et ole halunnut kasitella. Sen
sijaan, etta olisit eritellyt vastoinkdymisid ja saanut niihin uuden ndakdkulman, hautaat ne. Et



huomaa, miten ne kuitenkin vaikuttavat siten, etta tulet helposti levottomaksi, liipaisin on
herkdssa riitatilanteissa ja paihteettomyydesta on yhtakkia tullut rasite eika rikkaus.

Flirttailet vanhan, kdyttda tukevan puolesi kanssa. Maistelet sellaisia ajatuksia kuin ”ei kaksi kaljaa
ole ketdan tappanut”, “kyllahan ne AA -laisetkin valilla juovat”, “eihdan kannabis ole huume, se on
elamantapa” ja “hulluksihan sita tulee, jos pitaa olla loppueldman raittiina”. Kun kyynisyydesta ja
depressiivisesta realismista tulee elamisen perusta, et enda viitsi kohdata pelkojasi, vaan valttelet
niitd. Kun elamastasi puuttuvat haasteet, siita tulee pidemman paalle aika tylsa ja tyhjanpaivainen.

Matka paihteiden kayttoéon lyhenee.

Tunteiden ja mielialojen muutokset:

Kun yhad useammassa tilanteessa koet v*tutusta (mikad on suomalainen yleisnimi hyvin monelle
tunteelle), kyseessa voi olla esim. lisddantynyt areys ja/tai masentuneisuus, voimakkaat
suuttumuksen tai muut kielteiset tunteet itsed ja/tai muita kohtaan, lisdantyneet ikdvystymisen tai
pitkdastymisen tunteet. Tai sydansurut, jotka muuttuvat hylatyksi tulemisen tunteeksi,
yksindisyyden tunteen lisddntyminen, parisuhteeseen liittyvdan epavarmuuden muuttuminen
mustasukkaisuudeksi jne.

Ajatusmuutokset:

Oltuasi jonkin aikaa raittiina, saatat huomata, etta ote lipsuu ensin ajatuksen tasolla. Mielen
tayttavat aika ajoittain ajatukset, jotka pehmentavat paatosta pysya paihteettomana tai ajatukset,
joiden avulla annat itsellesi luvan riskikayttaytymiseen: "Olen ansainnut paukut oltuani puoli
vuotta selvana”, ”Ei haittaa, jos korvaan yhden aineen toisella (esim. luovut heroiinista, mutta
jatkan hasiksen kaytto4d; et juo alkoholia, mutta kaytat rauhoittavia ladkkeitd), ”"Koska elamani on
nyt tasapainossa ja hallinnassa, voin juoda silloin tall6in”, ”Vieraissa kaymista prostituoidun kanssa
ei lasketa”, "On selvaa, etta aikuinen mies tarvitsee runsaasti seksia” jne. Nama luvan antajat
vievat sinua lahemmaksi kayttoa.

Nama ovat vain muutamia esimerkkeja, jotka saattavat liittya sinuun tai sitten eivat. On tarkeaa
muistaa, ettd muutokset kdyttaytymisessasi, asenteissasi tai ndiden yhdistelma voi tarkoittaa, etta
retkahdusprosessi on kdynnissa. Jos olet ollut raittiina ja retkahtanut, vastaa seuraaviin
kysymyksiin:

Mitkd erityiset vihjeet tai varoittavat merkit ovat edeltdneet edellistd retkahtamistasi kéyttéén tai
oheiskdyttdon (voit myds kuvata tapahtumasarjaa)?

Mieti, kuinka pitkd aika kului ensimmdiisten vihjeiden ilmaantumisen ja pdihteiden kéyton
aloittamisen vdlilld; mieti mistd eri vaiheista tapahtumasarja koostui, miké oli laukaiseva tekijd,



mieti myds mikd oli kriittinen hetki, eli missd kohdassa tilanne muuttui ratkaisevasti kohti kdyttdé?
(tdssd voit reippaasti harrastaa jélkiviisautta, muistele, misté ajattelet nyt kaiken alkaneen)

Jos ndin tapahtuisi uudelleen (jos samanlainen tapahtumasarja ldhtisi liikkeelle), mitd erityisid
toimenpiteitd voisit tehdd yrittddksesi estdd retkahtamista, mitd keinoja voisit kdyttdd
tapahtumasarjan eri vaiheissa?

Voit myos hyddyntda seuraavaa Tilanneanalyysi-mallia.



TILANNEANALYYSI 1

Palauta mieleesi joku viimeaikainen tilanne, jossa toimit tavalla, johon et ole tyytyvdinen, tai jota
olet jalkeenpain saanut katua. Tilanne voi olla esimerkiksi sellainen, jossa lipsuit kdyttamaan
paihteitd, menetit malttisi, suutuit tai turvauduit itsetuhokayttaytymiseen tai vakivaltaan. Se voi
myos olla tilanne, jossa arsytit toista osapuolta niin, ettd tdma menetti malttinsa.

1 Ketkd olivat lésnd?

2. Missd ja milloin tilanne tapahtui?

3. Mitd tapahtui?

4. Mikd oli kriittinen hetki?

5. Miké oli reaktiosi? (Mitd sanoit tai teit? Mitd tunsit? Mitd ajattelit?)

6. Mitkd olivat reaktiosi seuraukset? Miten tilanne sinun kannaltasi pddttyi?

7. Kuvaa, miten olisit halunnut tilanteen pddttyvdn.

8. Jos tilanne ei pddttynyt haluamallasi tavalla, yritd kuvata miksi.

9. Miten haluat toimia vastaavassa tilanteessa tulevaisuudessa?




Esimerkki hankalasta tapahtumasarjasta

8kk raittiina ollut Helena kertoi terapiassa, miten han aamulla juoksi hirveda vauhtia bussipysakille.
Hengdstyneena ja valmiiksi uupuneena han huomasi, ettei vapaata tilaa ollut ja han jai seisomaan
bussin kaytavalle. Hanesta tuntui, etta vieressa seisova mies oli liian lahella hanta. Han antoi asian
olla, ja ajatteli olevansa liian epaluuloinen. Kun tilannetta tutkittiin tarkemmin, huomattiin sen
kuormittavuus: edellisend yona han oli nukkunut huonosti, han oli juonut kahvia vield klo 22
jalkeen (mika vaikeutti nukahtamista), han oli valvoessaan miettinyt epdonnisia miessuhteitaan (ja
tehnyt hyvin epdedullisia johtopaatoksia niistd, kuten esim. ”Kaikki, jotka tutustuvat minuun
paremmin, lahtevat latkimaan”). Hieman sen jalkeen han oli kuitenkin nukahtanut ajateltuaan sita
ennen seuraavan illan terapiatapaamista. Aamulla han oli nukahtanut uudelleen kellon soiton
jalkeen, ja juossut sitten kiireisena ja “rahjdisen oloisena” pysakille. Aiemmin viikolla tyopaikalla oli
ollut parikin tilannetta, joissa han koki, etta pari tyotoveria olivat arvostelleet hdnta (han oli
kuitenkin mitatéinyt oman tunnereaktionsa ajattelemalla “olen téllainen yliherkka”). Ja
seuraavana paivana oli tarkoitus menna katsomaan uutta asuntoa (eli muutto oli edessa —
erokokemus, joka toipuvalle paihdeongelmaiselle on usein vaikea, varsinkin koska erotyoskentely
pdihteista tuntuu usein kuormittavalta). Pdivan mittaan han tunsi itsensa hylatyksi ja
epdonnistuneeksi. Tata seurasivat epatoivoista kiukkua lietsovat ajatukset, kuten “Minulla on aina
yhta vaikeaa, "Vaikka mina kuinka yritan, niin mikdan ei ikind onnistu minulta”, “Mina en enaa
jaksa tallaista”. Toiden jalkeen han laahusti takaisin kotiin, heittaytyi sangylle ja huomasi olevansa
ilman savukkeita. Puolen tunnin kuluttua han oli palannut kotiin tupakoiden ja mayrakoiran kera.
Valitdon seuraus tupakasta ja ensimmaisesta oluesta oli rauhoittuminen, mutta sen jalkeen tulivat
taas hapean ja syyllisyyden tunteet.

Taman kaltainen kayttaytymisanalyysi auttaa selvittdamaan taitovajeita: Helenalla oli puutteita
vuorovaikutustaidoissa (ongelmat tyopaikalla ja miessuhteissa), ahdingon sietamisessa
(Iahteminen markettiin), tunteiden saatelyssa (loukkaantumisen tunnistaminen ja hyvaksyminen
tyopaikalla, vaikeus rauhoittaa itsedan, yksindisyyden saately) ja tietoisessa lasndolossa (vaikeus
nahda ongelmatilannetta tapahtumasarjana, joka muodostuu monesta ongelmallisesta
osatekijana).

Ketjuanalyysissda huomamme usein, ettd viimeisena pysakkind ennen paihteiden kadyttoa tai
itsetuhokayttaytymista henkilon tulee kehittaa ahdingon sietoa, jotta han voisi vastustaa
haitallisen ketjun viime metrien voimakasta paihteiden kayton tai itsetuhon mielihalua.

Helenan kohdalla voidaan ajatella, ettd han olisi voinut ensi alkuun keskittya hengityksen
tasaamiseen, itsensd rauhoittamiseen, tietoiseen lasnaoloon ja tilanteen hyvdksymiseen. Sen
jalkeen han olisi voinut lepdaamisen jalkeen siirtya kotiaskareisiin tai tehda jotakin muuta
mielekadsta, esim. lahted puolen tunnin lenkille tai soittaa jollekulle tutulle. Pitkalla tahtaimella
tyoskentelyn kohteeksi tulisi viikko-ohjelman (ja ihmissuhteiden) kehittdminen tasapainoisempaan
suuntaan. Kun haneltd kysyttiin oliko han jo 16ytanyt itselle kummia AA:sta (jolle olisi voinut
soittaa) selvisi, ettd siihen liittyi varsin hankala kuvio.



Oltuaan puoli vuotta AA:ssa, Helenan oli ollut vaikea kieltdytya miespuolisen ryhmanjasenen
kummitarjouksesta, vaikka han toisaalta oli tietoinen siitd, etta naisella on hyva olla naispuolinen
kummi (ja miehelld miespuolinen). Tama haitallinen “kummikuvio” lisdsi miesystdvan
mustasukkaisuutta, sekd myos Helenan hdapean ja huonommuuden tunteita (kun ei ollut saanut
sanotuksi innokkaalle kummikokelaalle, ettei kdy). Ongelmatilanteessa han oli varsin yksin, eika
soitto terapeutillekaan tullut mieleen mahdollisuutena, vaikka oli sovittu etta voi soittaa, jos jokin
tilanne tulee ylivoimaiseksi.

Tasta tapahtumasarjasta huomaamme, miten monet tekijat saattavat vaikuttaa sinansa
mitattomalta vaikuttavaan laukaisevaan tekijaan (ei herda kellon soittoon). Ellei henkil6 anna
itselle aikaa ajatella ja pohtia, mista kaikesta hanen kokonaistilanteensa muodostuu (ja milla
tavalla han voisi sitd muuttaa), han saattaa reagoida itsellekin kasittamattomalla tavalla ja
jalkeenpadin syyttaa itsedan herkkanahkaisuudesta. Tama tapahtumasarja ei johtanut
juomaputkeen, mutta mayrakoiran jalkeen Helena tunsi itsensa epaonnistuneeksi ja vield
yksindisemmaksi. Seuraavana paivana han kuitenkin otti yhteytta terapeuttiinsa, mista seurasi
tapahtumasarjan kasittely puhelimessa ja sovitun terapia-ajan varhaistaminen.

Toinen tapahtumasarjaesimerkki. Aina retkahtamiseen tai itsetuhokayttaytymiseen johtanut
tapahtumasarja ei ole niin nopea kuin edella kuvattu.

Toinen esimerkkitapaus

Jukka on 45-vuotias diplomi-insindori, jolla on takanaan rankka juomishistoria ja siihen liittyvia
ongelmia 20 vuoden ajalta. Han on ollut kolme kertaa katkaisuhoidossa ja kaksi kertaa
paihdekuntoutuksessa. Han on osallistunut avohoitoon ja AA-ryhmiin satunnaisesti viimeisen
yhdeksan vuoden aikana. Tarkasteltaessa hanen edellista retkahdustaan, Jukka kertoi, etta
retkahdusta edeltanyt tapahtumasarja kesti noin viisi kuukautta. Retkahdusta edeltdvia vihjeita
olivat:

e Vaheneva mielenkiinto ravinnon suhteen, aamiainen jaa valiin, [ammin ruoka sy6daan
silloin tall6in (pikaruoan lisdantynyt kaytto, kiireiset syomiset)

e Lisddntyva juomisen ajattelu, kuten “Kukaan ei saa tietaa, jos otan muutaman oluen” tai
”"Mita sen oikeastaan on valia, juon tai en”

e Kyllastyminen AA-palavereihin: “En jaksa kuunnella niitd samoja juttuja”.

e Pistaytyminen kantakapakassa katsomassa kavereita

e Vaikeus sietad avuttomuuden tunteita. Jukka liitti niihin helposti hapeaa. Hanen oli vaikea
hyvaksya, ettd toipumisen alkuvaiheessa han ei aina tiennyt mita tehda tai mita sanoa.

Jukka laati seuraavanlaisen retkahduksen ehkaisysuunnitelman:

¢ Kun huomaan, etta ruokailutavat muuttuvat, kysyn itseltani: “Miksi tama tapahtuu nyt, ja
vaivaako minua jokin asia, joka tarvitsee valitonta huomiota?”



e Etsin itselleni miespuolisen AA -kummin, tarkastellakseni hdnen kanssaan mita elamassani
parhaillaan tapahtuu (myods: miten kadyttdydyn ja miten se vaikuttaa itseeni ja muihin
ihmisiin).

e Kun tunnen itseni avuttomaksi, muistutan itseani, ettd olen oppimassa uusi asioita. Uuden
oppimiseen kuuluu toistuvat avuttomuuden kokemukset. Hyvdksyn, ettda on OK sanoa
valilla ”En tiedd”, “En muista” tai “Minulla ei ole mielipidetta tuosta asiasta”.

e Kayn muissakin pdaakaupunkiseudun palavereissa, katson mika tuntuu “natsaavan” (en kay
pakonomaisesti vain yhdessa)

e Kun minulle tulee mielihalu pistdytya pubissa tai kapakassa, annan mielihalun vaan olla, en
toimi sen pohjalta. Sen jalkeen ryhdyn mielihalua vahentavaan toimintaan. Teen asioita,
jotka eivat lisda mielihalujani. Lahden uimaan (Jukka oli ollut intohimoinen uimari
nuorena), otan yhteytta raittiiseen kaveriin (eli soitan ja kysyn mita kuuluu). Suunnittelen
tekevani jotain, mika ei uhkaa raittiuttani tai katson ryhmaluettelosta, missa on tanaan
palavereita.

e Tarkastelen paihteettéman elamantavan etuja, joita olen kirjannut muistiin

e Muistutan itseani edellisen juomaputken sisallosta ja seurauksista, miten herasin
oksennukseen, miten yritin pitaa lasia kddessa, miten lopussa vain join ja miten inhosin
itsedni katkolla.

Jukalle oli uusi kokemus, etta hanella oli oikeus olla ihmissuhteissa tietdmaton ja/tai harkitseva.
Kun alkoholia kayttava tyttoystava kysyi ”Ei kai se hairitse, ettd mina juon”, Jukan ensireaktio oli
sanoa "Eipa tietenkdan”, mutta han sanoikin “En viela tieda. Katsotaan, miten se vaikuttaa”, jolloin
hadn antoi itselle mahdollisuuden tunnustella, miten laheisen ihmisen juominen vaikutti haneen
toipumisen alkuvaiheessa.

3. Riskitilanteiden tunnistaminen

Jotkut riskialttiit tilanteet saattavat saada sinut tuntemaan, etta voisit retkahtaa. Tarkastele
seuraavaa listaa tavallisimmista tunnetuista retkahdustekijoista maarittadksesi, uhkaako joku
naista raittiutesi jatkumista. Kun tunnistat omat riskitilanteesi, voit alkaa suunnitella retkahduksen
ehkaisystrategioita selvitaksesi eteesi tulevista ongelmatilanteista ilman paihteitd. Seuraavat
riskitekijat ovat muiden paihderiippuvaisten tunnistamia, tutkimusaineistoon perustuvia tai
ammattiauttajien tunnistamia riskitekijoita.

Kirjaa jokaisesta kappaleesta riskitekijan numero, jos se liittyy sinuun.
Ongelmalliset tunteet, asenteet, kdyttaytyminen

N1 Suuttumuksen ilmaisun ongelmat (esim. pidan suuttumuksen sisallani, ilmaisen sen
sopimattomasti tai vakivaltaisesti)



N2 Levottomuus ja hermostuneisuus

N3 Pitkdastyminen tai rakentavien vapaa-ajan harrastusten puuttuminen.

N4 Hapean tunteet

N5 Hilliton tai impulsiivinen kayttaytyminen (esim. liikapelaaminen, ylensydominen, rahan
tuhlaaminen, ylityot, hilliton seksi)

N6 Uupumus tai vasymys

N7 Erilaiset pelkotilat

N8 Avuttomuuden ja epatoivon tunteet

N9 Syyllisyys

N10 Karsimattomyys toipumisen suhteen (asiat eivat etene kyllin nopeasti).

N11 Eldaman tarkoituksen puuttuminen (mikdan ei tunnu tarkealta, ”pohja on poissa”)

N12 Yksindisyys tai eristdytyminen muista

N13 Liiallinen luottamus paihteettomyyteen ("Minulla on homma hanskassa”, ”En koskaan enda
kayta padihteitd”)

N14 Tuskalliset muistot (esim. traumaattiset kokemukset, |aheisen kuolema, kasvaminen
ongelmaisessa perheessa).

N15 Muita, esim:

Sosiaaliset paineet paihteiden kaytt6on

S1 Kutsu sosiaaliseen tilaisuuteen jossa todennakdisesti kaytetdan paihteitad (syntymapaivat,
polttarit, piknikit, monet urheilutilaisuudet, haat tms.)

S2 Tapaamiset paikassa, jossa aina kaytetaan paihteitd, eli pubissa, kapakassa tai klubissa tms. (jo
ajatus menosta saattaa herattaa voimakkaita mielihaluja)

S3 Toiset tarjoavat suoraan paihteita (kohteliaasti tai tyrkyttaen)

S4 Oleminen seurassa, jossa kdytetdan alkoholia (muut ei valttamatta humalassa)

S5 Oleminen seurassa, jossa muut ovat humalassa, pilvessa tai muun aineen vaikutuksen alaisena
S6 Tuttavapiiri tai kaveriporukka, jossa useimmat ovat paihteiden suurkuluttajia

S7 Yllattavat tapaamiset (esim. tuttava tulee vastaan ja pyytaa oluelle)

S8 Muita, esim:

Selviytymissuunnitelman tai hoidon ongelmat

T1 Ajattelen, etta hoidosta ei ole kuitenkaan mitaan hyotya

T2 Ajattelen, ettd paras hoito on se, ettd vain paattaa olla ilman paihteita

T3 Naytan kiinnostuvan toipumiseen liittyvistd toiminnoista vain lyhyiksi ajoiksi kerrallaan (teen
hoidossa vaan ”patkatoita”)

T4 En osallistu avohoito-ohjelmani tilaisuuksiin (on useimmiten muita menoja)

T5 En kay saannollisesti AA/NA -ryhmissa (kayn vain silloin kun ”“on tarvis” tai kun ”olen silla
tuulella”)

T6 Kayn vakisin hoidossa/terapiassa, josta en saa mitadn

T7 Jatan olennaisia asioita kertomatta hoitotyontekijalleni



T8 En tyoskentele henkilokohtaisen toipumissuunnitelmani mukaisesti (esim. en pysyttele poissa
kapakoista, en tyoskentele niiden muutosten hyvaksi, joista on sovittu osana toipumista, en tee
"jalkatyota” jne.)

T9 Mikaan avohoitopaikka ei tunnu sopivalta

T10 Muita, esim.

Vuorovaikutusongelmat

R1 Kiistelynhalu muiden kanssa

R2 Vaikeus tavata ihmisia ja luoda uusia ihmissuhteita

R3 Vaikeus luottaa muihin

R4 ”En jaksa ihmisten kanssa, haluan vain olla yksin”

R5 Lahi- tai ystavapiiri koostuu paaasiassa paihteiden suurkuluttajista

R6 Seksuaalisuuteen liittyvat ongelmat (esim. pelkdan seksia selvin pain, impotenssi, seksuaalisen
kayttaytymisen hallinnan puute ym.)

R7 Erityiset stressitekijat tai ongelmat ihmissuhteissa (esim. ”"En yksinkertaisesti ndyta tulevan
toimeen kumppanini tai puolisoni kanssa”, “En nadyta kykenevan hoitamaan vastuitani
vanhempana niin kuin pitdisi”).

R8 Mokottaminen, kun pitdisi tuoda esiin mika vaivaa

R9 Hiljainen katkeruus, pidennetty mykkakoulu

R10 Vakivaltaisen kumppanin kanssa elaminen

R11 Muita, esim:

Mielihalujen lisddntyminen, hallinnan testaaminen

U1 Kayn tilaisuuksissa, missa alan haluta kayttaa paihteita

U2 Kotonani olevat paihteet kiusaavat pdihteettomyytta

U3 Hakeudun tarkoituksella tilanteisiin, joissa kdytetaan paihteita nahdakseni, voinko valttaa
paihteiden kayttoa

U4 Ei mitdaan nakyvaa syyta

U5 Muutaman annoksen ottaminen, nahdakseni pystynko hallitsemaan kadyttoani

U6 Alkoholin, huumeiden tai ladkkeiden ndkeminen tai haistaminen

U7 Muita, esim:

Muita riskialttiita tilanteita

01 Saavutan menestysta tydssani (esim. ylennys)

02 Vaikeus viettaa iltoja tai viikonloppuja mielekkaasti

03 Vaikeus suunnitella mielekasta tekemista itselleni (ja perheelle)
04 Vaikeus selvittda ongelmia hukkumatta niiden alle

05 Harrastusten tai vapaa-ajan toimintojen puute

06 Fyysiset kiputilat tai somaattiset sairaudet



07 Tyottomyys
08 Siirtyminen patkatyosta toiseen
09 Muita, esim:

Ellet I6yda ndista mitaan, joka tuntuu sopivan sinuun, voit myos edeta seuraavasti: kirjaa ylos
yhden viikon ajan, mita teet. Arvioi sitten jokaisen tekemisen kohdalla mielialasi esim. asteikolla -3
- +3. Kun kayt lapi viikkosi, huomaat kuinka tasapainossa tai epatasapainossa se on ja mitka
tekemiset tekevat siita erityisen kuormittavan tai nautinnollisen. Tasapainoiseen viikko-ohjelmaan
kuuluu seka plussaa etta miinusta.

Toipumisen alkuvaiheessa harva viikko on yhta juhlaa, mutta jos sadannoéllisesti suunnittelet itsellesi
positiivisia tunnelmia tuovia tekemisia, viikon ei mydskaan tarvitse muistuttaa pidennettya
ruumissaattoa. Katso viikon jalkeen miten mielialasi vaihtelee eri tekemisten kohdalla ja siirra
seuraavallekin viikolle niita tekemisidsi, joissa mielialasi on parempi (mikali ndihin nautintoa
tuoviin tekemisiin ei liity paihteiden kayttda eiki epésosiaalista kdyttaytymistd). Ald odota, ettd
mielialasi muuttuu paremmaksi ennen kuin ryhdyt toimintaan.

Ryhdy tekemaan mielekkaita asioita pitkin hampain, jolloin huomaat, etta nama tekemiset saavat
mielialasi muuttumaan. Monesti positiivinen mieliala on mielekkaan tekemisen seuraus eika sita
edeltdva tekija. Miespuolinen narkomaani kertoi, kuinka yllattynyt han oli siita, miten paljon voi
suunnitella uutta tekemista sen sijaan, etta istuu odottamassa asioiden tapahtumista
automaattisesti paihteettomyyden seurauksena. Pdihteettomyydesta ei seuraa muuta kuin
pdihteettomyytta ellei itse rupea kokeilemaan uutta kayttaytymista, uusia toimintatapoja.

On hyva muistaa, etta kaikki avohoitoon kohdistuva kritiikki ei ole juomisen tai huumeiden kaytén
"petaamista”. Joskus on todellakin niin, ettd on hyva vaihtaa avohoitotyontekijaa tai
vertaisryhmaa. Hoito, johon ei sisdlly mitaan uusia ajatuksia, uusia ndkékulmia tai uusia tunnelmia,
ei palvele ketdan. Jarvenpdan sosiaalisairaalassa olemme huomanneet, ettd monet avohoitoonsa
tyytymattomat potilaat ovat jadaneet siita kokonaan pois sen sijaan, etta olisivat kertoneet
tyontekijalleen mistd on kyse ja mika heita hairitsee. Talldin olisi ehka ollut mahdollista korjata
asia, katsoa minkalaisesta “vuorovaikutuskuprusta” on kyse ja tehda tilanteelle jotakin.
Kaupunkilegendat siitd miten ”Kavin A-klinikalla, eivdatka ne tajunneet sielld mistaan mitaan” tai "Ei
ne siellda AA:ssa muusta puhuneet kuin juomisesta” ovat ongelmatilanteita joita voi tutkia, sen
sijaan, etta jattaytyy kokonaan hoidosta pois. Vetdaytyminen ei siina tilanteessa ole hyva ratkaisu.

4. Riskitilanteiden kasittelystrategioita

Kun olet kdynyt huolellisesti ldpi edellda mainitut retkahdustekijat, kertaa viela ne, jotka olet
merkinnyt. Jos et 10yda listasta yhtdan asiaa, joka olisi sinulle vaikea, muista, etta lista ei ole
kattava. Eri ihmiset kokevat erilaiset asiat vaikeiksi. Joku suuttuu siita, etta kukaan ei soita hanelle,



toinen taas siita, ettd kaikki tuntuvat soittavan. Joku masentuu siita, ettd vaimo ldhtee, toinen taas
siitd, ettd vaimo ei koskaan lahde minnekaan. Eri asiat vaikuttavat eri ihmisiin eri tavalla.

Esim. Mari tunnisti ”syyllisyyden”. Han marehti sitd, millaista tuskaa hanen ongelmainen
paihteidenkayttonsa oli aiheuttanut hanen perheelleen. Han tunsi myos seksuaalista vetoa
naimisissa olevaan tyokaveriin. Kaikki tekeminen, joka yllapiti syyllisyytta, oli mahdollista muokata.
Sen sijaan, ettd han olisi vain yrittanyt poistaa ikdvaa tunnetta muuttamatta kayttaytymistaan.
Hanen tuli hyvdksya menneisyytensa sen sijaan, etta jatkaisi itsensa tuomitsemista. Toistuva tarve
”juosta vieraissa” oli tuottanut aiemminkin hanelle vaikeuksia. Han paatti kokeilla puoli vuotta
ilman irrallisia suhteita, ja katsoa miten se vaikuttaisi hanen mielialaansa. Syyllisyytta ja pahaa oloa
oli vaikea poistaa ilman siirtymista “uskollisempaan” kayttaytymiseen, jossa han asetti rajoja
itselle.

Kari taas tunnisti voimakkaita suuttumuksen tunteita vaimoaan kohtaan. Ne johtuivat vaimon
tavasta muistuttaa hanta asioista, joita han oli humalassa sanonut. Vaimon sanomiset lisasivat jo
ennestaan voimakasta syyllisyytta ja hdpeaa toilailuista ja tekematta jattamisista. Hanta myos
harmitti yliolkainen tapa, jolla hanen esimiehensa siirsi hanelle tydtehtavia. Han tunsi itsensa
tydssaan nollaksi ja kotona syntisakiksi. Hin huomasi, etta suuttumuksen ja kiukun taustalla oleva
avuttomuus oli hyvin vaikea asia hanelle. Erityisesti avuttomuus vaimon sanomisten edessa teki
hanet vihaiseksi. Han oli kotona oppinut, ettd "mies, joka ei saan naistaan kuriin, ei ole mies”. Han
oli aiemmin Iahtenyt juomaan, kun vaimon hiillostaminen oli tuntunut ylivoimaiselta tai kun
nollana olemisen tunne ei helpottanut tyopaivan jalkeen. Koska tasta ei seurannut muuta kuin
tilanteen jatkuminen entiselldan, hanen oli opeteltava pitamaan puoliaan uudella tavalla.

Sinulla ei valttamatta ole edelld mainittuja riskitekijoitd. Mutta sinulla saattaa olla muita asioita,
joille olet erityisen herkka tai haavoittuva. Valitse kaksi asiaa, joista olet huolissasi talld hetkella.
Kuvaile nditd kahta asiaa. Yrita kehittdaa kaksi toimintastrategiaa tai tapaa, miten voit toimia niin
ettet retkahda.

Riskitilanne 1 - Kuvaile tilanne:

Toimintastrategia 1:

Toimintastrategia 2:




Riskitilanne 2 - Kuvaile tilanne:

Toimintastrategia 1:

Toimintastrategia 2:

Esimerkkitapaukset

Pauli on 52-vuotias leski, tyossa kayva alkoholiongelmainen, jonka useista raittiista jaksoista pisin
kesti kaksi vuotta. Vaimon kuoleman jalkeen han on kuitenkin viimeisen viiden vuoden ajan juonut
rankasti ja ollut vain lyhyita jaksoja raittiina. Hanen riskialtis tilanteensa on vaimon ennenaikaista
kuolemaa koskevat “tuskalliset muistot”. Siihen liittyvat tunteet ovat epatoivo, suru ja
masentuneisuus. Tavallisesti ndma muistot ja tunteet valtaavat Paulin loma-aikoina, hadpaivana ja
joskus viikonloppuisin, kun han on yksin kotona. Paulin retkahduksen ehkaisemisohjelmaan kuuluu
surun ja epatoivon kasittely. Koska tuskalliset muistot tai tunteet herattavat juomisen mielihalun,
han keskustelee niista terapeuttinsa tai AA-kumminsa kanssa. Jo ennen lomia tai muita tilanteita,
jotka aktivoivat vaimon kuolemaa koskevia ahdistavia ajatuksia (“Tulen aina olemaan yksin”,
"Elamalla ei ole endaa mitdan annettavaa minulle”) ja tunteita (yksindisyys, epatoivo), han aikoo
ryhtya aktiivisemmaksi monella tavalla: han voi suunnitella viikko-ohjelmaansa kivaa tekemista,
han voi kdyda AA-ryhmissa, seka vierailla useammin lastensa ja ndiden perheiden luona. Pauli
aikoo jossakin vaiheessa myo6s kdyda vaimonsa haudalla, silla han ei ole kdynyt siella hautajaisten
jalkeen kertaakaan. Han aikoo aluksi pyytaa sisartaan tai AA-kummiaan seurakseen ja tuekseen.
Ennen kaikkea Paulin tulee valttdaa elamaansa liittyvia suuria johtopaatoksia (kuten “Tasta ei tule
enaa yhtdaan mitdaan”) ja keskittya toipumista tukevaan tekemiseen. Suuret johtopaatokset
masentuneena ovat usein vaarallisia retkahduksen edeltdjia, koska ne ovat kielteisia ja koska ne
tuntuvat todelta (siksi puhutaan “depressiivisesta realismista”). Niista tulee liian helposti juomista
tai kayttoa tukevia lupalappuja (”Ei olo taman pahemmaksi tule, vaikka juonkin”, “Ei kukaan voi
vaatia, ettd olisi tassa tilanteessa selvin pdin”), jotka siirtavat paihdeongelmaista lahemmaksi
retkahdusta.

Riitta on 32-vuotias, naimisissa oleva, tyossa kayva kahden lapsen &iti. Han on osallistunut
alkoholiongelmansa vuoksi hoitoon viimeisen kuuden vuoden ajan. Hoidon alkuvaiheessa han
tuntui olevan hyvin mukana ja saavutti kymmenen kuukauden raittiuden. Oltuaan kuusi kuukautta



raittiina, han alkoi ajatella: "Minullahan menee hienosti ja ongelmani on hallinnassa, sitd paitsi
olen tavannut uusia erikoisia ystavia”. Taman ajatuksen herddaminen nayttaa olevan yhteydessa
ystavilta saatuihin kommentteihin. Ystavat kertovat hanelle usein, kuinka hyvin hanella menee ja
miten alkoholi on loppujen lopuksi aika vanhanaikainen paihde. Riitta alkaa ajatella, etta
paihteiden kaytto ei ole vahingollista, jos se rajoittuu “vahemman vaarallisiin” aineisiin, kuten
kannabikseen. Han ei myoskaan enaa tarvitse AA/NA -ryhmia tai ohjausta, koska tilanne on
muuttunut. Kannabiksesta on tullut alkoholin korvike. Riitta on saannollisesti lukenut sen kayttoa
puoltavia kirjoituksia netista.

Hanen retkahduksen ehkaisysuunnitelmansa on seuraava:

o Keskustelen kaikista polttamiseen liittyvista ajatuksista valittomasti mieheni kanssa.

e Yritan saada selville, miksi ongelmien kieltdaminen on palannut.

e Muutan ajatuksen: "Minulla on homma hanskassa” ajatukseksi “Minulla El ole homma
hanskassa, enka voi turvallisesti polttaa pilved, koska se pehmentaa paatostani olla ilman
alkoholia”

e Kirjoitan paperille kaikki ne syyt, miksi minun ei pitdisi polttaa.

e Luen netistda myods kannabikseen kriittisemmin suhtautuvia kirjoituksia.

e Viltan tietoisesti ihmisia, joiden kanssa olen usein polttanut pilvea (ihmisia, joiden kanssa
aloin seurustella juuri ennen viimeista retkahtamistani)

e Palaan AA/NA -ryhmiin ja sitoudun kdymaan useissa palavereissa viikoittain.

5. Mielihalujen tunnistaminen ja kasittely

Toipumisessa, etenkin ensimmaisina kuukausina on tavallista, etta tunnet halua paihtymiseen.
Mielihalut tai -teot voivat ilmeta milloin tahansa, vaikka aktiivisesti hoidat itsedsi. Ne voivat olla
kestoltaan ja voimakkuudeltaan eri ihmisilla erilaisia. On tarkeaa olla tietoinen sisaisista ja
ulkoisista tekijoista, jotka saattavat herdttdd mielihalun paihtymiseen. Jos et ole tietoinen
tekijoista, jotka ovat aiemmin sdddelleet mielihalujasi, et pysty tunnistamaan niita riittdvan ajoissa
vastaisuudessa.

Mielihalu voi saada alkunsa ymparistossa nakemistasi asioista, jotka muistuttavat sinua paihteiden
kaytosta (kuten ndahdessasi ihmisjoukon, joka on selvasti menossa juhlimaan). Kyseessa voi myos
olla sisdiset tekijat, kuten ahdistus, hdapea tai suuttumus. Se voi myos olla asia, jota et kykene
tunnistamaan (tuntuu vain siltd, ettd maailma on hieman poissa raiteiltaan). Fyysisiin merkkeihin
voi sisaltya kireys niskalihaksissa tai vatsassa, hermostuneisuus koko vartalossa. Muita sisdisia
vihjeita voivat olla esim. lisddntyneet ajatukset siitd, miten hyvaksi voisit tuntea olosi ensimmaisen
ryypyn jalkeen tai ajatus, ettd “tarvitset” paihteitd. Ne voivat myos olla erilaisia epamukavia



tunteita, kuten yksinaisyytta, hylatyksi tulemisen tunnetta, pitkdstymista tai loukkaantumista
jostakin.

Ajattele jotakin tilannetta viimeisen viikon/kuukauden aikana, jolloin olet kokenut pdihtymisen
mielihalua

Vastaa seuraaviin kysymyksiin:

Missa olit, kun ensimmaiset mielihalut tulivat? Mita tapahtui? Mika heratti mielihalun?

Mitka olivat sisdiset vihjeet? (mitd huomasit ajattelevasi, tuntevasi, missa mielihalu tuntui, mika oli
fyysinen vihje?)

Mitka olivat mielihalun seuraukset? Mita seurasi voimakkaasta mielihalustasi? Mita teit?

Toipumisen alkuvaiheessa, kun et ole viela kovin tottunut kasittelemaan paihtymisen mielihalujasi,
on tarkeaa elaa halujen kanssa antamatta periksi ja menettamatta raittiutta. Paatos pidattaytya on
ensimmainen askel kohti toipumista. Se on kivijalka, jonka varassa muut toipumisen vuoksi tehdyt
asiat lepaavat. Pida mielessasi, ettd paihtymisen mielihalut vahenevat, kun et toimi halujen
mukaisesti, vaan teet jotakin muuta. On eparealistista kuvitella, etta voisit toipua ilman valilla
koettuja mielihaluja. Mielihalut kuuluvat asiaan. Ne ovat merkki siita, ettd olet ollut kauan
"koukussa” paihteisiin. Olet ylioppinut paihteiden kayton selviytymiskeinona ja alioppinut muut
selviytymiskeinot.

Retkahtamista edeltda usein ns. riskitilanne (esim. kdvely pubin ohi). Mutta tarkeampi kuin
riskitilanne sindnsd, on se, miten henkild siina tilanteessa reagoi; Mita han tekee, mita
selviytymistaitoja han kayttaa (esim. jatkaa kavelya). Mielihalut eivat ole merkki siitd, etta sinun on
"pakko kayttaa”. Toimimalla mielihaluja vastaan, sind ”"poisherkistat” itsesi. Mielihalujen voima
vaimenee ja et ole enda niiden edessa yhtad avuton kuin ennen.



Kirjaa lyhyesti uudet toimenpiteet, joita voit tehdd tilanteessa, jossa esim. armeija- tai koulukaveri
(jota et ole ndhnyt pitkddn aikaan) ehdottaa kaljalle menoa:

Toipuvat paihderiippuvaiset ovat kayttaneet lukuisia menetelmia selviytyakseen paihtymisen
mielihalustaan. Nama menetelmat on luetteloitu alla. Valitse niistad ne, joita ajattelet itse voivasi
kayttad. Muista, etta riskitilanteet tulevat yllattaen. On hyva tehda keskeisiin ongelmatilanteisiisi
liittyvia "mentaaliharjoituksia”. Selviytyminen yllattavista tilanteista vaatii harjoittelua: puolensa
pitdmisen harjoittelusta on useimmiten hyotya. Kdy mielessasi lapi mita voit sanoa ja tehda
yllattavassa tilanteessa. Nain sinun ei tarvitse voimakkaan tunnekuohun vallassa, reaalitilanteessa,
yrittad oppia uutta tapaa toimia. Monissa hoito-ohjelmissa on puolensa pitamisen harjoituksia.
Niissa potilaat kokeilevat itselle sopivia tapoja kieltdaytya tarjouksista ilman, etta loukkaavat muita
tai itseaan.

Yleisia selviytymisen keinoja

Tukiverkoston kehittéiminen. Puhu jonkun kanssa kasvokkain tai puhelimessa. Valitse joku ystava,
perheenjdsen, AA/NA -lainen tukihenkil6 tai terapeutti. Mene AA/NA -ryhmaan tai A-kiltaan. Kuten
totesimme aiemmin, ymparist6 vaikuttaa mielihaluihin. Jos ymparoit itsesi juovilla tai kayttavilla
ihmisilla, on selvaa, ettd koet mielihaluja. Jos teet pdinvastoin, mielihalut vahenevat. Sovi
tapaaminen A-klinikan terapeutin tai tukihenkilén kanssa. Pida nimia ja puhelinnumeroita aina
mukanasi. Nykyaan on helppo soittaa tukihenkil6ille myds silloin kun olet juuri kdvelemassa
terassin ohi (jos mielihalu sokaisee jarkesi), olet tydmatkalla, jossa kaikki muut kayttavat jne.
Soittamista ja puhumista on hyva harjoitella ennen kuin mieliala on laskenut. Silloin kynnys puhua
toisen kanssa on matalampi, kun todella tarvitset sita (koska olet harjoitellut asiaa, eika sinun
tarvitse soittaa “kylmiltasi”).

Kokeile uusia asioita. Lahde esimerkiksi kavelylle (monille on vaikea ymmartaa miten tarkea kevyt
liilkunta on toipumisen kannalta), ajelulle (pyora on kesalla upea véline, ja autolla ajo vie sinut
nopeasti uusiin maisemiin - sekin voi vaikuttaa mielihaluihin), mene elokuviin (vahentaa
yksindisyyden tunnetta, kun istut ihmisten ympardimana), tee jotain fyysista (puiden hakkaaminen
on kaupungissa vaikeaa, mutta aina voi esim. kavella tai punnertaa).

Kdytd aikaasi lukemiseen (kirja vie ajatukset pois murehtimiskanavalta, saat uusi tuttavuuksia
kirjan kautta ja sanavarastokin karttuu). Kirjaa yl6s ajatuksiasi ja tuntemuksiasi (omaan
kayttaytymiseen tutustuminen alkaa usein siita, etta kirjaa ylos mita on ajatellut, tuntenut tai
tehnyt).



Sy6 hyvin. Saanndllinen ruokailu on itsestad huolehtimista - kehosi on tdrkea osa sinua.
Laihduttaminen ei kuulu toipumisen alkuvaiheisiin. Kehosi kokee silloin riittavasti muutoksia
muutenkin.

Rentouta itsedisi (sinun on tiedettdava muita rentoutumisen keinoja kuin rauhoittavat ladkkeet -
saannolliset rentoutumisharjoitukset ja mietiskely véhentavat masentuneisuutta ja retkahduksen
todennakoisyyttad).

Nama erilaiset toiminnot voivat vieda ajatuksesi pois pdihtymisesta ja fyysiset toiminnot auttavat
sinua myds kiinnittamaan huomiosi muualle kuin alkoholiin ja muihin pikakonsteihin. Positiiviset
tunteet lisdantyvat, kun teet positiivisia asioita. Siksi kannattaa suunnitella tekemista, josta tietaa
etukateen nauttivansa. Muokkaa ajatuksiasi ja asenteitasi: Jos mielihalu yllattden ilmenee ja ottaa
kuristusotteen, kerro itsellesi, etta siirrat paihteiden kayton huomiseen. Sano itsellesi STOP ja
hengita pari kertaa voimakkaasti sisdaan ja ulos - hyva ilma sisdaan, huono ilma ulos. Keskity hetkeksi
hengitykseesi, rauhoita itsedsi hengittamalla rauhallisesti n. 5-10 minuutin ajan.

Tunnista ja ajattele niitd myoOnteisia tapahtumia, joita olet kokenut sen jalkeen kun lopetit
paihteiden kayton (ne on valilla tunnistettava puolivakisin - kun mielihalu on paalla, mieli haluaa
vain tunnistaa myonteista paihteisiin liittyvad). Ajattele kaikkia niita kielteisia asioita, joita on
tapahtunut juodessasi tai huumeita/ladkkeita kayttaessasi. Ajattele etenkin edellisen huonon
kayttokerran loppua. Ajattele, kuinka paljon paremmin voit, jos et kayta paihteita (harva on
kiroillut sita, ettei edellisend iltana ryypannyt). Et valttamatta nytkdan voi hyvin, mutta voit
paremmin kuin jos kayttaisit.

Ajattele paihteettomyytesi etuja seka nyt etta tulevaisuudessa. Kirjoita ne tarvittaessa paperille.
Ajattele myonteisesti ja realistisesti: “Tama on nyt tatd”, "Paassani suhisee”, “Niskalihakseni ovat
jannittyneet”, ”En aio kayttaa mitaan aineita”, “Mina kylla selvidn tasta olosta ottamatta
padihteitd”, “Ei kukaan ole kuollut viinanhimoon tassa maassa”. Toista joitakin toipumisiskulauseita,
kuten ”Paiva kerrallaan”, ”Hiljaa hyva tulee” tai “Tamakin menee ohi”.

Ajattele sitd, mita sinussa juuri silld hetkelld tapahtuu. Hyvaksy se, ilman etta yritdt muuttaa sita
paihteiden kaytolla. Huomaa, miten ajatuksesi saattavat tukea mielihalua. Anna ajatusten tulla ja
mennd. Ald takerru mihinkdan. Ole vain siind hetkessa, tekeméatta mitdan. Nain tulet
huomaamaan, etta kaikki todella menee ohi. Elama on jatkuvaa muutosta, niin kielteiset kuin
myoOnteisetkin tunteet paattyvat. Siksi myods mielihalut hdipyvat, kun et toimi niiden mukaisesti - et
ajatuksissa etka kayttaytymisen tasolla.

Jos elamantilanteesi on hyvin vaikea, muista etta tilanteen pitdminen tasaisena on jo voitto
sindnsa. Kayttamalla paihteita teet tilanteesta aina huonomman. lkdvan tilanteen sietaminen
ilman paihteita on kuin panisi rahaa pankkiin - saat lisdaikaa tilanteen ratkaisemiseksi ja opit
samalla ahdingon sietamistd ilman paihteitd. Aina asioita ei voi ratkaista heti. On hetkia jolloin
taytyy vain keskittya tilanteen sietdmiseen ja itsensa rauhoittamiseen. Padihteiden kaytto pahentaa



kokonaistilannetta, vaikka se tuottaisi helpotuksen hetkeksi. Jos kaytat, et opi uutta. Sindhan
haluat oppia uusia asioita, etka pyoria vanhoissa konsteissa, eikd niin? Vain kylahullu ajattelee,
ettd han voi saada eldmaansa uutta sisdltéa toimimalla kuten ennen. Uudet seuraukset
edellyttavat uutta tekemista ja sen harjoittelua.

Viltd uhkaavia tilanteita. Ald mene klubeihin, kapakoihin, ravintoloihin tai juhliin, missé sinun on
vaikeampi kestda paihtymishaluasi. Valta seurustelua sellaisten ihmisten kanssa, joiden tunnet
vaikuttavan paihteiden kaytt60si ja/tai paihtymishalusi lisdantymiseen. Sinun ei tarvitse leikkia
jdamiesta tai -naista, joka voi menna minne vain. Voit my0s vetdytya ja sanoa "Kiitos, taidan nyt
|ahted, on muita menoja”. Uusien asioiden tekeminen tekee epavarmaksi.

Sinulla on oikeus olla epavarma. Ei pida olla tyhmanrohkea eika uhkarohkea. Uudet
selviytymistaidot karttuvat vahitellen. Alkuvaiheessa ei pida lahtea risteilylle, jossa suurin osa
kansasta kayttaa alkoholia. Ei kannata mydskdaan menna Kannabisyhdistyksen vuosikokouksen
jatkoille. Ei katolinen pappikaan mene opiskelemaan selibaattia bordelliin.

Ajatusvaaristymista tietoiseen lasndoloon

Koska monet hankalat tilanteet ja tapahtumasarjat alkavat haitallisen ajattelun avulla, sinun on
hyva olla tietoinen yleisimmista ajatusvaaristymistd, jotka tiukassa paikassa saattavat sumentaa
jarkevan puolesi. Kay lapi seuraava lista, ja katso onko listassa sinulle tuttuja ajattelutapoja.

Ajatusvaaristymat (Cognitive Distortions)

Haitallinen, epatarkoituksenmukainen ajattelu johtuu usein piilevistd uskomuksista tai
olettamuksista itsestd, muista ihmisista tai maailmasta yleensa. Nailla haitallisilla
perususkomuksilla on yleensa pitka kehityshistoria. Ne voivat tuntua "todelta” kunnes alamme
tutkia mitka seikat puhuvat niiden puolesta ja mitka seikat niita vastaan. Tall6in saamme
kasityksen kokemuksista, jotka yllapitavat niita. Eri tilanteissa ilmenevat valittdmat ajatukset
edustavat kognitiivisen hoitomallin mukaan henkilon tilanteesta tehtya tulkintaa ja nakemysta.
Osa naista ajatuksista ilmenevat haitallisten perususkomusten kautta ajatusvaaristymina.
Seuraavaksi lista ajatusvaaristymista, joiden avulla paaddymme epamielekkaisiin tunteisiin ja
ongelmalliseen kayttaytymiseen.

1. Mustavalkoajattelulle (”joko-tai”) on ominaista, ettd ihmiset ja asiat nahdaan vain adaripaiden
kautta: “joko luotan taysin tai en ollenkaan”, “joko onnistun tehtavassani hyvin tai olen tyhma”
jne. Parisuhteissa mustavalkoisuus tuottaa toistuvia ongelmia ja jaykkia ratkaisuja: "Joko alistun tai
eroan”, "Joko han palvoo minua tai han ei valitd minusta ollenkaan”. Ajatusvaaristyma estda meita
ndakemasta vivahteita. Se johtaa meidat tunteiden vuoristorataan, jossa valilla ollaan tdysin vailla
huolta ja valilla taas pelkkda ongelmaa. Arkipdivasta tulee siksak-elamaa, jossa siirrytdaan

mustavalkoajattelun kautta nopealla vauhdilla ongelmallisesta tilanteesta seuraavaan.
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2. Vaarat yleistykset ("kaikki”, “aina”, "ei kukaan
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kukaan ei valitd minusta”, "koko maailma on
sirpaleina”, “aina sind mokaat kaiken”. Tama vaaristyma on olennainen rakennuspalikka
ennakkoluuloissa ja rasismissa: ”kaikki somalit ovat sosiaalipummeja” (kun on tavannut
mustaihoisen sosiaalitoimistossa), ”kaikki arabit ovat kieroja” (kun on maksanut tavarasta liikaa
Agadirin rihkamakadulla). Tama ajatusvaaristyma voi myods toimia avohoitoa tai vertaisryhmia
vastaan: “Kaikki NA-laiset ovat luusereita” (kun on kdynyt kerran ryhmadssa, eika ”"saanut mitaan”),
"”Kaikki AA-laiset ovat fanaatikkoja” (kun on kokenut kyllastymistd ryhmassa), ”Kukaan
ammattiauttaja ei ole pystynyt meikaldista auttamaan” (kun on kaynyt A-klinikalla pari kertaa
ilman, ettd masentunut mieliala on muuttunut). Tarkeimmat muokkauksen kohteet ovat itsea
koskevat vaarat yleistykset “Mina tulen aina ajattelemaan nain”, ”“Olen kaikessa epdonnistunut”,
”Joka paikassa minua pannaan halvalla”. Tasta seuraa helposti haitallisia itsea koskevia

uskomuksia (”Olen luuseri”, “Olen huono” jne.), jotka taas tekevat hyvin monesta tilanteesta
ongelmallisen.

3. ”Aivoluteilu” eli toisen ajatusten lukeminen (mind reading). Esim. vaimo haukottelee, kun mies
kertoo mita tyopaikalla tapahtuu. Mies ajattelee “han ei valitd minusta”. Parisuhteissa tdma nakyy
usein siten, ettd molemmat osapuolet luulevat tietdvansa mita toinen ajattelee, eivatka vaivaudu
kysymaan (”Nyt han tietysti haluaa...”, ”Nyt han tietysti ajattelee, etta...”). Joskus puolisolta taas
edellytetddn ajatustenlukutaitoa: "Kylla hdanen olisi pitanyt tietda mista mina tykkaan”. Koska
ajatustenluku usein kaynnistyy pienesta vihjeesta, siina on mukana mielivaltaista paattelya. Laake
tahan ovat suorat ja/tai avoimet kysymykset: ”“Mita tarkoitat?”, ”Mita mielta sina olet?” tai
"Voisitko kertoa, mita sina...”.

4. Suurentelu, jossa henkild korostaa jonkin asian kielteisia tai myonteisia puolia dramaattisella
tavalla. Pienista vastoinkdaymisista tehdaan suuria, ylitsepadsemattomia hankaluuksia ja
satunnaisesta artymyksesta kasvaa monivuotinen kauna. Tama vaaristyma liittyy paihdepuolella
Alan Marlattin esille tuomaan paihteettomyyden rikkomusvaatimukseen, jossa jonkin aikaa ilman
aineita ollut henkil6 suurentelee yhden lipsahduksen merkitysta: “Tahan se loppui, nyt on vaan
juotava kiintio tayteen” tai “Mina olen jo retkahtanut, mita tassa enaa kannattaa yrittaa”. On
kuitenkin mahdollista pysayttaa tilanne, ottaa aikalisa ja miettida mita vaihtoehtoja on olemassa.
Myos yhden kdyttokerran jalkeen. Vastapari talle vaaristymalle on tietysti vahattely, mika voi
ilmeta ns. vaarana vaatimattomuutena (”Eihdn sitd meikaldinen...”) tai omien tunteiden
mitatéimisena (”"Minako loukkaantunut, dla hopsi!”)

5. Katastrofi-ajattelu eli “ennustajaeukkoilu”. Sen avulla ennakoidaan mahdollisimman huonoja
seurauksia: “Tasta se alkaa, kohta se kdy paalle” (kun hiljainen aviomies on ensimmaisen kerran eri
mieltd), tai “Nyt on paras laittaa eropaperit vireille” (kun vaimo kertoo pitdavansa naapurinmiehen
tanssitaidosta). Psykoterapeutti Albert Ellis kayttaa tasta ajatusvaaristymasta nimea “kauheaksi
tekeminen” ja pitaa sita alhaisen turhautumisen sietokyvyn seurauksena. Pienikin
vastoinkdayminen on silloin kauheaa tai kamalaa.



6. "Henkilokohtaistaminen” (personalisaatio): ajatellaan toisen kayttaytymisen liittyvan minuun.
IImenee usein paihteettomyyden alkutaipaleella, jolloin henkild saattaa "lukea” ymparistoa, kuin
olisi maailman napa, jonka ymparilla kaikki pyorii. Esim. ”Ne kaikki tuijotti minua sielld baarissa,
kun tilasin kokista”, ”Ei se edes moikannut, kun naki mut kadulla” tai ”Pitihdn se arvata, ettei ne
vastaa puhelimeen, kun mina soitan”. Talla ajattelulla voi ottaa nokkiinsa aika monesta asiasta.
Muita esimerkkeja voi olla: "Helsinkildainen taksikuski oli tyly minulle, kun olen tallainen
maalainen”, ”Liikennevalot vaihtuvat punaiseksi aina kun mina tulen risteykseen”.

7. Pitaisi-tyrannia (kategoriset imperatiivit, automaattiset kdskynjaot): Nama hyvan olon poistajat
ovat keskeisia paihderiippuvuuden yllapitdjia. Ne ovat yleisia myds masentuneen ihmisen
ajattelussa. Henkil6lla on tall6in hyvin paljon asioita, joita “on pakko” tehda, ja hyvin vahan asioita,
joiden tekemisesta han nauttii. Omien tekemisten ns. taytyy/haluaa -suhde on talloin
epatasapainossa. “Minun pitaisi levata, mutta en voi, kun kaikki ndma asiat on pakko hoitaa” tai
"Minun taytyy osata ndma ja nama asiat siihen mennessa”.

Nama kaskynjaot johtavat karuun suoritusolemiseen, jossa onnellisuudelle asetetaan niin
eparealistiset normit, ettd oma hyvinvointi karsitaan pala palalta yhteiseksi koetun hyvan vuoksi.
"Nyt kun olen lopettanut kdaytén, minun on pakko...”. Vaatimukset voivat myos kohdistua muihin:
"Nyt kun mina olen muuttunut ndin paljon, muidenkin on...”.

8. Leimaaminen. Laitat jaykan leiman otsallesi harkitsematta muita tulkintamahdollisuuksia (usein
epdonnistumisen jalkeen, jolloin se on seuraus mustavalkoajattelusta): "Tallainen t6pp0d, en osaa
mitaan”, “Luuseri mika luuseri, kaikki naiset antavat pakit!”. Voit myo6s leimata muita ihmisia:
"Tuollainen mantti se on aina ollut”, “Idioottihan se on, miksi edes juttelen sille mitaan”.

9. Emotionaalinen paattely. Teet johtopadatoksia tunteistasi kasin: “Tunnen itseni typeraksi, joten
minun taytyy olla typerd”. Ajattelet, etta jokin on totta siksi, ettd se “tuntuu oikealta”. Uskot tahan
niin vahvasti, etta jatat tarkastamatta vastakkaista todistusaineistoa. ”Mina tiedan, etta savolaiset
ovat epdsuoria ja kieroja (kun on kerran jaanyt alakynteen Kuopion torilla).

10. Valikoiva havaitseminen, jota kutsutaan myds henkiseksi suodattimeksi: Keskityt yhteen, usein
kielteiseen pikkuasiaan ja unohdat kokonaiskuvan. ”Se |laakari oli aika nuori...”, ”Se puhui sillain
murteella, tiedaks”, ”Aika veteld kadenpuristus...”. Tdman seurauksena tehdadan usein
mielivaltaisia johtopaatoksia.

11. Mielivaltaiset johtopaatokset. Teet johtopadatokset pienista vihjeista kasin: “Mina tiedan, ettei
han valitd minun asioistani, koska han selailee papereita kun mina puhun”, "Mina tiedan, etta olet
vihainen, kun katsot noin”, “lhminen, joka puhuu tuollaisella murteella, ei voi olla kovin fiksu”.

12. Positiivisen poissulkeminen: kerrot itsellesi, ettei positiivisia kokemuksia eika hyvia suorituksia
oteta huomioon. Ne johtuvat luultavasti sattumasta, ovat poikkeuksia, ”Kuka tahansa onnistuu
joskus”, kun taas kielteiset kokemukset kertovat juuri sinusta ja sinun persoonastasi. Taman



vaaristyman tunnistaa usein "kylla - mutta” -lauseista: “Kylla se meni ihan hyvin, mutta viela
paremmin olisi mennyt, jos...”. Talloin se liittyy vertailevaan ajatteluun, jonka avulla oma suoritus
kddnnetaan itselle epaedulliseen valoon vertailemalla sitd muiden suorituksiin.

Nama ajattelutavat johtavat tilanteessa kun tilanteessa hankaliin tunteisiin ja kdyttaytymiseen. Ne
ovat usein ahdistuksen, paniikin ja erilaisia pelkotiloja edeltava tai rinnakkainen tekija. Voit ikdan
kuin ajatella itsesi paniikkiin ennustamalla pahinta tapahtuvaksi. Tai epatoivoon ajattelemalla,
ettei mistaan ole mitdan hyotya. Tavoite ei kuitenkaan pida olla kielteisen tunteen vakindinen
kadantaminen positiiviseksi myonteisilla ajatuksilla, vaan ajatuksen tai uskomuksen arvioiminen
kysymalla itseltdsi 1) onko se totta ja 2) auttaako se sinua saavuttamaan tavoitteesi. Tavoitteena
on siis toimiva, tavoitteiden mukainen ajattelu ja toiminta. Ajatusvaaristymia ja haitallisia
uskomuksia muokataan esim. kayttaytymiskokeilujen ja sokraattisen dialogin avulla.

Kayttaytymiskokeiluissa paatat toimia eri tavalla kuin mita tunnet tai ajatus sanoo. Paatat
esimerkiksi menna AA/NA-palaveriin, vaikka se tuntuu vastenmieliseltad (varsinkin kun taustalla
saattaa olla uskomus ”ei siitd ole mitaan hyotya”) ja katsoa ennakkoluulottomasti pitdakoé uskomus
todella paikkansa. Sokraattisen metodin keskeiset kysymykset ovat:

1. Mita mielessani liikkui?

2. Mita ajattelin siita?

3. Mita se merkitsi minulle?

4. Milla muulla tavalla voisin ajatella tuosta asiasta?
5. Mika puhuu tuon nakemyksen puolesta?

Varsinkin neljas ja viides kysymys toimii usein ennakkoluulojen ja kaavamaisten kasitysten
muokkaajana.

Edelld mainitut ajatusvaaristymat, usein voimakkaaseen tunnetilaan liittyvat ajattelutavat, ovat
siinakin mielessa haitallisia, ettd ne voivat johdattaa marehtimiseen ja asioiden vatvomiseen. Olet
varmasti kokenut aamu- tai iltapdivia jolloin sinun on vaikea keskittya siihen mita sinun pitaisi
tehdad, koska ajatuksesi ovat aivan muualla. Saatat miettia jotakin kokemaasi vaaryytta, tai kerrot
itsellesi, ettei mistaan tule mitdan tai mietit kaikkia niita ihmisia, joita pitaisi eri syista ojentaa.
Marehtiminen ja asioiden vatvominen on keskeinen ilmié masennuksen uusiutumisessa. Ja koska
kielteiset, masennukseen liittyvat mielialat ovat usein retkahdusta edeltavia, on tarked, ettd opit
tunnistamaan ajattelutapoja, jotka vievat mielialaasi alaspain.

Jotkut ihmiset kokevat asioiden vatvomisen erddnlaisena selviytymiskeinona. He ajattelevat, etta
heidan on pakko jauhaa mielessaan ikdavia menneita tapahtumia, jotta he eivat tekisi samoja
virheita uudestaan. Sen sijaan, ettd menneiden toppaysten jauhamisen pakko opettaisi jotain
uutta, se huomaamatta yllapitda masennusta. Monet masennuksesta karsivat ihmiset ovat
taipuvaisia jatkamaan asioiden vatvomista silloinkin, kun he ovat paasseet tavoitteeseensa. Kun
yksi murhe on hoidettu, he 16ytavat nopeasti ja loputtomasti uusia eika onnistumiskokemubksilla



ndyta olevan heille mitdan erityista merkitystd (Henkilon mielesta onnistuminen johtuu
”sattumasta”. Han ajattelee, ettei siita voi vetdaa mitdaan johtopaadtdksia. Ainoa mitka
emotionaalisesti merkitsevat jotakin ovat epdonnistumiset ja vastoinkdaymiset).

Sen lisaksi, etta kielteiset ajatukset ja mielikuvat johtavat mielialan laskuun, vaikuttaa silta, etta
erityinen haavoittuvuus ja herkkyys surumielisyydelle ja alhaiselle mielialalle on keskeinen tekija
uusiutuvissa masennuksissa. Surumielisyys aktivoi melkeinpa automaattisesti kielteisia ajatuksia ja
mielikuvia. Se merkitsee, etta arkipaivainen, luonnollinen satunnainen alakuloisuus henkil6ill3,
joilla on uusiutuvia masennuskausia, voi johtaa kielteisten ajatuskuvioiden voimakkaaseen
lisdadntymiseen. Se puolestaan lisdd masennukseen “repsahtamisen” riskia. Tama patee myos,
vaikka henkild olisi jo toipunut edellisestda masennuskaudestaan.

Ehka olet itse kokenut, etta pdiva on alkanut hyvin, mutta sitten tapahtuu yllattaen jotakin, joka
saa sinut hieman alakuloiseksi. Ongelma suurenee, jos alat tehda mielialan muutoksesta suuria
kielteisia johtopaatoksia. Talla kognitiivisella reaktiivisuudella on taipumus voimistua, mika
tarkoittaa, ettad jokainen masennuskausi lisdd uuden masennuskauden riskida. Mitd enemman
masennuskausia, sitd vahemman merkitysta nayttaa ulkoisilla elamantapahtumilla olevan
masennuskausien uusiutumisessa. Kielteiset elamantapahtumat edeltavat usein ensimmaisia
masennusjaksoja. Jokainen uusi masennuskausi madaltaa kuitenkin neurobiologista kynnysta
sairastua uudelleen. Ajan myo6ta kehitys saavuttaa lakipisteen, jonka jalkeen masennukset
nayttavat esiintyvan spontaanisti, ilman merkittavia ulkoisia tapahtumia.

Alhainen mieliala siis aktivoi kielteista ajattelua, joka taas voi johtaa uuteen masennuskauteen.
Taman lisaksi on todistusaineistoa siita, etta henkil6t, joilla on uusiutuvia masennuskausia, eroavat
muista tavassaan prosessoida surumielisyytta tai alentunutta mielialaa. Ihmisten valilla on havaittu
suuria eroja siinad, miten he reagoivat surumielisyyteen ja alakuloisuuteen. Ns. vatvova, marehtiva
reaktiotapa pitkittaa alakuloista mielialaa (tyyppia ”“Kun se sanoi silld tavalla...”, tai “Jos en vaan
olisi mennyt sinne ja tehnyt sita...”).

Miksi henkild sitten jatkaa asioiden vatvomista, vaikka se tekee hdanen olonsa kurjemmaksi?
Ongelmien ratkaisu itseensa suunnatun pohtimisen avulla lisda itseymmarrysta ja on sindnsa
adaptiivista. Tastahan psykoterapiassa on kyse, rakentavaa pohdintaa tarvitaan kriiseissa ja
traumaattisten kokemusten jalkeen. Mutta uusiutuvien, ei-funktionaalisten depressioiden
kohdalla vastaukset sellaisiin kysymyksiin kuin “Miksi asiat ovat niin kuin ovat” ja ”Miksi voin nain
huonosti”, johtavat masennusta yllapitavaan kielteisten ajatusten noidankehaan. Tilanne pahenee
siksi, etta henkil tekee naista kielteisista vastauksistaan mahdollisimman epaedullisia
johtopaatoksia (kuten "Tama merkitsee, ettd mikaan ei tule koskaan muuttumaan”, "En ikina
selvia tasta kuitenkaan”, ”Antaa menna kun on alaméki vaan”). Ndiden ankarien johtop&datdsten
siivittdmana olotila josta henkild haluaa pois, vain pitkittyy ja voimistuu.

Masentuneen henkilon ratkaisuyrityksesta tulee ndin osa ongelmaa: masennuksen uusiutumisriski
lisdantyy. Toistuvista masennuskausista karsiva henkil6 tarvitsee néin ollen tietoisuustaitoja



hyodyntavia strategioita, joilla hdn voi irrottautua vatvomisesta ja muista itseaan yllapitavista
ajattelutavoista. Jalkimmaisten sijaan hanen on tarpeen |6ytda toimivampia tapoja saadella
alakuloisuutta, surumielisyytta ja alentunutta mielialaa.

Mitka sitten ovat minka tahansa hoidon masennusta ehkaisevia aineksia? Perinteisen terapian
tavoitteenahan on lisata henkilon tietoisuutta ajatuksistaan, tunteistaan, kehon tuntemuksistaan
ja toimintatavoistaan. Tama on edellytys kun pyritdan korjaamaan noidankehia, jotka tuottavat
masennusta ja pdihteisiin retkahtamista. Nain henkildlle tulee mahdolliseksi muuttaa kielteisia
ajattelutapojaan, saadella tunteitaan ja loytaa mielekkdaampia toimintatapoja. Suuri osa toimivasta
terapiatyosta tapahtuu siten, etta henkilo eri tilanteissa terapian ulkopuolella havainnoi, tunnistaa
ja tutkii omia kokemuksiaan.

Kun henkild astuu askeleen taaksepain ja tarkastelee ajatuksiaan ja tunteitaan laajemmasta
perspektiivistd, han oppii suhtautumaan niihin joustavammin ja vahemman kirjaimellisesti. Talloin
han oppii nakemaan ajatuksensa ajatuksina ja tunteensa tunteina. Ajattele mita ajattelet, on hyva
neuvo toipuvalle paihdeongelmaiselle. Tasta etadannyttavasta itsehavainnoinnista seuraa
epasuorasti muutos henkilon tavassa suhtautua ajatuksiinsa ja tunteisiinsa. Henkil6 voi alkaa
pitdmadadn tunteitaan ja ajatuksiaan mentaalisina tapahtumina eika absoluuttisina
henkilokohtaisina totuuksina (“Herasin aamulla ja huomasin, etta taas se sama nauha oli paalla,
milla olin aiemmin pilannut paivani”). Kiinnostus siirtyy ajatusmaailman sisallosta
ajatteluprosesseihin. Etdannyttaminen ei siis ole pelkdstaan menetelma vaan myos keskeinen
terapeuttinen tavoite masennuksen ja retkahduksen uusiutumista ehkaisevassa hoidossa.

Seuraavan tason kysymys onkin: “Mita ajattelen siitd, etta ajattelen ndin?” Pidanko sitda merkkina
huonommuudesta, tilanteen toivottomuudesta tms. On hyva tarkistaa, mita ajattelet

siitd, mita ajattelet. N&in siksi, ettd saatat huomaamattasi pitaa joitakin ohikiitavia ajatuksiasi
selvana merkkina siitd, ettd mikdaan ei muutu, tai ettet tule koskaan paasemaan kielteisista
mielialoistasi. On kuitenkin hyva muistaa, ettei kukaan ole koskaan jatkuvasti hyvalla tuulella.
Ajoittaiset lipsumiset kielteisiin tunnetiloihin eivat tarvitse merkita, etta esim. masennus on
puhkeamassa uudelleen.

Paivittdinen mietiskelyhetki ja sen merkitys

Miksi tietoisen ldasndolon harjoitukset ovat tarkeita? Pdivittdinen meditaatio auttaa tunnistamaan
tunteita, jotka muuten ehka ohittaisi. Jos on kasvanut perheessa jossa on ongelmia, on tottunut
sulkemaan silmansa siltd, mita tapahtuu itsessa ja mita itsensa ulkopuolella. Vuosien myota tulee
vaikeaksi tunnistaa erilaisia asioita, koska on niin tottunut mitat6imaan tunteitaan, ohittamaan
sen mita ymparilla tapahtuu. Viime kadessa seuraus on se, etta asioita tapahtuu yha enemman
"yllattden”; havahtuu huomaamaan vain tapahtumasarjojen loppupisteita (kuten ndimme Helenan
tapahtumasarjassa aiemmin).



Toinen asia joka tapahtuu, mikdli emme toimi sen pohjalta mika todella tapahtuu meissa ja
ympadristdssdamme on, ettd reagoimme automaattiohjauksen pohjalta. Emme tall6in ota huomioon
miltda meista tuntuu, tai mita haluaisimme tehda. Meditaation ja tietoisen lasndolon harjoittelun
tehtdvana on lisata uteliaisuutta omia ajatuksia ja tunnekokemuksia kohtaan. Niita ei

tarvitse valttaa tai tukahduttaa. Niita voi katsoa, omia ne ja suunnitella tekemisiaan silta pohjalta
mita todella tapahtuu. Ei sen perusteella, mita pitdisi tapahtua tai mita ei saisi tapahtua.

Marehtimisesta ja asioiden vatvomisesta luopuminen on tarkea taito. Tahan yhteyteen sopii Zen
tarina: Kaksi zen-munkkia, nuorempi ja vanhempi tulivat joelle, missa nuori, kaunis nainen pesi
pyykkid. ”Auttakaa minut joen yli”, sanoi nainen. Nuorempi munkki kdansi katseensa muualle ja
ajatteli “Minun tulee keskittya ylevampiin asioihin”. Vanha munkki nosti naisen

kasivarsilleen ja kantoi hdnet joen yli. Nainen kiitti ja munkit jatkoivat matkaa. Kun he olivat
kavelleet jonkin aikaa, nuori munkki kdantyi vanhan munkin puoleen ja kysyi "Miten sina, oi
mestari, silla tavalla erkanit polulta, joka vie kohti valaistumista? Eiké meidan tehtava ole
mietiskella ja sulkea tuollaiset asiat pois mielesta?” Vanha munkki hymyili vastatessaan: “Mina
laskin naisen alas jo puoli tuntia sitten. Mikset sina tee samoin? Miksi kannat hanta vielakin
mukanasi?”

Monet ihmiset viettavat enemman aikaa menneessa tai tulevassa kuin tdssa ja nyt. Joko vatvotaan
menneita tai murehditaan tulevia. Kun masentunut ihminen ajattelee, ettei mistdaan kuitenkaan
tule mitdan ja ettei mikaan hyodyta tai ahdistunut ihminen ajattelee, ettei pysty tai ettei se ole
itselle mahdollista, niin oleminen tdssa hetkessa, asioiden tarkastelu, hyvaksyminen ja toiminta
sen pohjalta jaavat liian vahalle huomiolle.

Pysahdly siis silloin tdlléin paivan mittaan, istahda paikallesi ja kiinnitd huomio hengitykseesi. Al4
tee mitdaan, anna vain hengityksesi kulkea. Irtaannu ajatuksesta, etta asioiden tulisi olla toisin kuin
ne juuri nyt ovat. Nykyhetken hyvaksyminen ei tarkoita, etta alistuisit siihen, mita tapahtuu. Se on
yksinkertaisesti selkeaa tietoisuutta siitd, mita tapahtuu juuri nyt. Hengita rauhallisesti ja
kuulostele vain hengitystasi. Viisi minuuttiakin riittaa.

Kun tunnet olevasi valmis, ryhdy tekemaan sitd, mita seuraavaksi tulee tehda. Muista, ettd se mita
tapahtuu seuraavaksi, syntyy tasta hetkesta ja juuri taman hetken ymmarryksestasi.

Saannollisen meditaation avulla voidaan saavuttaa tila, jossa ihminen vapautuu totutuista tavoista
jasentda havaintojaan, ns. automaattiohjauksesta. Nama totutut tavat ovat syntyneet pitkallisen
prosessin tuloksena henkilon kasvaessa ja kehittyessa.

Meditaatio ei muuta ihmisen vastaanottamaa havaintosisaltéa, mutta tapa, miten havaintoja
tutkitaan, saattaa muuttua. Syntyy tulkinnoista ja arvioinneista vapaa tila, jossa uusien luovien
ratkaisujen syntyminen on mahdollista. Erityisesti visuaalisen herkkyyden on todettu lisdantyvan.
Yksittdisten meditoijien kokemukset hiljentymisen ja keskittymisen myonteisista vaikutuksista ovat
saaneet useita tutkimuksia tuekseen. Uusissa tutkimuksissa koeryhmalaiset ovat tutustuneet zen -
meditaatioon ja tietoisen lasndolon (ns. mindfulness) oppimiseen. Riippumatta meditaatio- ja



tutkimustavoista lopputulos on selkea: meditaatioin saanndllinen harjoittaminen tuo mielelle ja
keholle monipuolista hyvinvointia.

Jos selviytymistaidoissa on etusijalla ajatusten tukahduttaminen (esim. ”En halua ajatella koko
asiaa”) tai emotionaalinen valttaminen (esim. ”“Kun tunnen syyllisyytta, yritan paasta siita eroon
mahdollisimman pian” tai “En kesta tallaista hdpeaa selvin pain”), se paradoksaalisesti johtaa juuri
siihen tulokseen, jota henkil6 ei halua. Eli ikdvat tunteet viipyvat eika niista padse eroon.
Ongelmaksi retkahduksen ehkaisyssa tulee se, miten tulla toimeen padihderiippuvuuteen kuuluvien
ehdollistuneiden assosiaatioiden kanssa (kuten linkki kielteisen tunteen tai mielikuvan ja kaytén
valilld), varsinkin kun kielteiset tunnetilat ovat osa arkipdivaa. Niita tulee jokaiselle ihmiselle
paivittdin. Meditaatio ja palaaminen tdhan hetkeen on havaittu hyvaksi keinoksi katkaista opittu
linkki kielteisen tunnetilan ja pdihteiden kayton valilla. Se on yleinen strategia, joka siirtaa henkilon
automaattiohjauksesta tietoiseen ldasndoloon. Tiukassa paikassa han voi palata siihen mita on,
sietda hetken vaikeaa tunnetta tai vimmaisia ajatuksia, palata hengitykseensa, joka toimii
inhimillisen olemisen ankkurina, ja ndin saada aikalisa ennen toimintaa.

6. Sosiaalisten ongelmatilanteiden tunnistaminen
ja kasittely

Monet toipuvat pdihderiippuvaiset ovat huomanneet, etta paihteettomyyden sailyttamiseksi on
opittava selviytymaan lukuisista ongelmallisista sosiaalisista tilanteista. Ne voivat olla tilanteita,
joissa sinulle tarjotaan paihteita tai tilanteita, joissa on huono ilmapiiri (kuten riitelevia ihmisia).
Ne voivat olla sosiaalisia tapahtumasarjoja, joista sinun on alkuvaiheessa paras pysya erillaan
(kuten toisten avioerot, naapurin sydansurut, muiden ongelmat tyénantajan kanssa tms.).
Aktiivisen roolin ottaminen naissa voi vaikuttaa mielialaasi siten, ettd oma tasapainosi jarkkyy ja
siirryt [lAhemmaksi paihteiden kayttoa. Ne voivat myos olla tilanteita, joissa joku (usein
vastakkaisen sukupuolen edustaja) haluaa uskoa sinulle omia ongelmiaan, ja pitdaa keskustelua
sinun kanssa hyvin terapeuttisena. Menestyksellinen toipuminen vaatii sinua olemaan tietoinen
siitd, miten erilaiset sosiaaliset paineet saattavat vaikuttaa sinuun seka siita, miten voit pitaa
puoliasi ndita paineita vastaan ilman paihteita.

On hyodyllista tunnistaa erilaiset sosiaaliset tilanteet ja/tai tapahtumasarjat, joita tulet
kohtaamaan ja jotka saattavat olla uhkana muutostydllesi.

Kirjaa sosiaalinen tilanne, jonka olet kokenut hankalana:




Ajattele ylla olevaa tilannetta ja sita, miten se vaikuttaa sekd ajatuksiisi etta tunteisiisi.

Luetteloi mahdollisia ajatuksia ja tuntemuksia, joita sinulla voi olla tdssd tilanteessa (Tunteen voi
yleensd ilmaista yhdelld sanalla, ajatukset tunnistaa siitd, ettd ne ovat monisanaisia)

Ajatukset:

Tunteet:

Kun olet kéynyt ldpi tilanteessa herddvdt ajatuksesi ja tunteesi, mieti, mité voit tehdd vdlttydksesi
lipsahdukselta tai retkahtamiselta. Kirjaa eri toimintavaihtoehdot:

Aikaisemmin oppaassa lueteltiin joitakin tavallisimpia riskitilanteita muiden toipuvien
paihderiippuvaisten kokemina. On paljon muitakin sosiaalisia tilanteita, jotka tuntuvat hyvin
miellyttavilta (esim. lapsesi ylioppilasjuhlat, veljentyttaresi haat, firman pikkujoulut, keilaporukan
illanistujaiset) aina siihen asti, kunnes huomaat mielihalun hiipivan tajuntaasi.

Muista, ettd naissa ns. “iloisissa” tilanteissa saatat my0ds tuntea tai ajatella mita tahansa
epamiellyttavaa. Voit tuntea itsesi kyllastyneeksi tai kuormittuneeksi. Et ymmarra, mita ihmetta
teet sielld jne. Voit myds tulla vihaiseksi siitd, etta toiset voivat juoda alkoholia ja sind et. Saatat
ehka ajatella, ettet kuulu vanhaan kaveripiiriisi, kun istut ilman paihteita. Jos vellot ndissa
ajatuksissa, saatat vajota itsesaaliin, kun et voi kayttaa aineita. Kun kiemurtelet tunnelmissa ja
ajatuksissa riittavan kauan, saatat ruveta “kirjoittamaan” itsellesi ns. lupalappuja: “Eihdn pari
pahaa tee” tai "Eihdn tdssa ole tarkoitus raivoraittiiksi ruveta”. Talldin sinun on kaytettadva
aiemmin mainittuja keinoja mielihalujen hillitsemiseksi. Hengita rauhallisesti ja kay lapi
"ensiapulaukkusi”. Mieti myos lupalappujen todenperaisyytta ja mielekkyytta.

Alussa kannattaa valtelld vanhoja sisdan ajettuja kavelyreitteja (koska ne opitun assosiaation
mukaisesti voivat herattda ennakoivia mielihaluja). Ei kuitenkaan ole mahdollista valttaa kaikkia
sosiaalisia tilanteita, joten voit harjoitella erilaisia tapoja kasitella sosiaalisia paineita.



Tarkastele seuraavia kasittelytapoja, joita muut ovat kayttaneet ja valitse niista itsellesi
kayttokelpoiset:

e Kerro suoraan, ettet kayta

o Kieltaydy paihteista selittamatta mitaan

e Kerro, ettet ota tandan (varsinkin jos kysytaan ”Etko ikina kdyta?” - et ole tilivelvollinen
kenellekdan)

e Kerro, ettd olet nyt pitempaan ilman (useimmat alan miehet ja naiset ymmartavat, jos
toinen on nendnvalkaisukuurilla, vain amatoorit tyrkyttavat silloin).

o Kehota henkil63, joka tarjoaa sinulle alkoholia, antamaan sinulle virvokkeita. Tarjoa jotain
vaihtoehtoista toimintaa henkildlle, jonka kanssa haluaisit viettda aikaasi, jos han ehdottaa
esim. ravintolaan menoa. Esim. “Menn&an kuule kahville” (Sinun ei tarvitse sanoa jokaisen
kohdalla, ettet kayta paihteitd, voit ehdottaa muuta toimintaa ilman sita.)

o Paihteettomyyden ei tarvitse olla kdyntikorttisi. Jos toinen tyrkyttaa terassia, ehdota
kahvilan terassia hetkeksi, jonka jalkeen han voi jatkaa matkaansa olutterassille. Muista:
kaikkia ei voi miellyttaa. Kaikki tuttavasi eivat tule pitamaan sinun uudesta
elamantavastasi. On ihmisia, jotka jadvat menneisyyteesi ratkaisusi jalkeen. Ala sdikihda
sitd. Uusia tulee tilalle, jos huolehdit myds uudelleen verkostoitumisesta. Se taas edellyttaa
sinulta aktiivisuutta. Aluksi ehka vastakarvaan, koska vuosien aikana opitut asenteesi ja
kayttaytymisesi pyrkivat tydntamaan sinua vanhoihin kuvioihin.

e |hminen ei koskaan seiso paikallaan kovin kauan - ellei han mene eteenpain, han menee
taaksepain. Ja sind et halua menna taaksepdin, vaan eteenpain. Siksi sinun tulee tehda
uusia asioita, joilla on uusia seurauksia. Vain kayttaytymalla toisin elamasi muuttuu.

Jos alat tuntea lisaantyvaa pelkoa sosiaalisia paineita kohtaan, on suositeltavaa, etta poistut
tilanteesta, mikali mahdollista. Tama on erityisen tarkeaa, jos lasna olevilla henkilGilld on
paihteiden kaytdn mielihaluasi lisdavaa vaikutusta. Al3 jaa norkoilemaan nurkkiin, etenkaan
tilanteessa, jossa muut alkavat jo humaltua (tai olla pilvessa tai pirissa tms.). Kuten aiemmin on
todettu, humalainen seura tekee hermostuneeksi, pilvessa olevan seuran naurunpyrskahdyksia on
vaikea sietda selvin pain ja amfetamiinin kayttajien roolipelit tuntuvat vain oudoilta ilman aineita.

Esimerkkitapaus

Pekka on 28-vuotias, tydssa kayva poikamies, joka tuli hoitoon alkoholi- ja huumeongelman vuoksi
(kannabis, kokaiini). Noin kuukauden kuluttua hoidosta kotiutumisen jalkeen pari Pekan kaveria
tuli kdymaan Pekan luona. Muutaman minuutin keskustelun jalkeen toinen ndista ehdotti [ahtoa
laheiseen pubiin muutamalle oluelle. Vaikka Pekka olisi halunnut ldhted, han ajatteli, ettei se olisi
hanelle hyvaksi. Han ehdotti, ettd he jadisivat hdanen asunnolleen katsomaan jalkapallo-ottelua
TV:sta. Pekka tuntui olevan tyytyvdinen toimintaansa. Kuitenkin noin puoli tuntia myéhemmin
toinen ystavista otti esiin kannabispiipun ja ehdotti, etta he ottaisivat sauhut. Pekka tunsi olonsa
hyvin tukalaksi ja kieltdytyi vaivoin tarjouksesta. Kun kaveri kysyi “Onko sinusta tullut uskovainen
kun mikaan ei enda kay?” Pekka suuttui ja heitti kaverin vakivalloin ulos asunnosta. Kun Pekka



myohemmin kertoi tilanteesta avohoitoryhmassaan, han teki seuraavanlaisen retkahduksen
ehkaisysuunnitelman:

o Valitsen ystavia, joiden kanssa voin seurustella ilman jatkuvaa pelkoa siita, etta minulle
tarjotaan paihteita

e En kdy kapakassa, jossa usein join muiden kanssa

¢ Alan kehittaa ihmissuhteita niiden kanssa, jotka eivat ole padihteiden ongelmakayttajia.
Otan yhteytta vanhaan opiskelutoveriin, josta tiedan, etta hanelld ei ole pdihdeongelmaa.

e Aion ryhtya toimimaan aktiivisesti [ahiymparistdn NA-ryhmissa.

e En polta kannabista, koska sen jalkeen saatan lipsahtaa kaljan juontiin - tai painvastoin: en
juo kaljaa, koska parin oluen jalkeen minun voi olla vaikeaa kieltdytya kannabiksesta ja
muista huumeista.

o Jos joku tulee kotiini ja alkaa siella kayttaa aineita, kerron rauhallisesti mutta paattavaisesti
ettei se kdy. Suomessa on paljon paikkoja missa voi ryypata ja polttaa pilvea, mutta minun
kotini ei ole yksi niista. Ja muistutan itseani siita, etta puoliaan voi pitaa muutenkin kuin
nyrkeilla.

Varsin tavallinen retkahduksen tapahtumasarja ns. kovien aineiden kayttajilld on se, etta he
ajattelevat oluen olevan vaaratonta. He eivat muista, etta parin oluen jalkeen kieltaytyminen
amfetamiinista ja heroiinista on jo huomattavasi vaikeampi asia kuin selvin pain. Vaikka olut on
tietysti vaarattomampi pdihde kuin heroiini, se on kuitenkin vaarallinen, koska se madaltaa
kynnysta kdyttdaa muita aineita. Sama koskee kannabista - se saattaa olla vaarattomampi padihde
kuin heroiini, mutta se pehmentada kummasti paatosta pysya irti muista aineista.

7. Suuttumuksen kasittely selvin pain

Yksi niista asioista, joiden kanssa toipuvat paihdeongelmaiset kertovat olevan vaikeaa tulla
toimeen, on viha (tai suuttumus, kauna ja katkeruus). Monet katsovat retkahduksensa liittyvan
kyvyttomyyteen kasitelld suuttumusta. Selvittdmaton viha voi olla uhka raittiudelle: se voi myds
johtaa ongelmiin ihmissuhteissa. Ongelmia voi esiintya eri syista. Joissakin tapauksissa vaikeudet
suuttumuksen suhteen ovat sidoksissa itsesyytoksiin. Itsesyytokset voivat olla seurausta
pdihdeongelmasta ja sen mukanaan tuomista asioista elamaasi.

Saattaa olla, ettd suuntaat suuttumustasi muihin ja syytat heitd omista tunteistasi. Olet myos
saattanut oppia suuttumuksen kasittelytapoja, jotka eivat ole terveellisia sinulle itsellesi tai muille.
Esim. saatat ilmaista suuttumustasi impulsiivisesti sanallisesti tai fyysisesti vakivaltaisella tavalla.
Tai voit pitaa kaiken suuttumuksen sisallasi antaen sen hitaasti kasvaa. Joissakin tapauksissa
haitallinen suhtautumisesi tilanteisiin saattaa olla suuttumuksesi taustalla. Ndin on tavallisesti laita
niiden ihmisten suhteen, joita on helppo arsyttda ja jotka suhtautuvat vihamielisesti moniin
asioihin ja ihmisiin.



Seuraavat askeleet voivat auttaa sinua ymmartamaan, tunnistamaan ja kasittelemaan
suuttumuksen tunteita rakentavasti:

Askel 1: Tunnista suuttumukseen liittyvat tuntemukset

Kun olet suuttunut, tiedosta se. Miten suuttumuksesi nakyy? Etsi vihjeitd suuttumuksesta. Fyysisia
merkkeja voivat olla paansarky, kireys vatsassa tai nopea puhe. Psyykkisida merkkeja voivat olla
kostohaaveet, lisadantynyt juomisen ajattelu tai masennus. Kayttaytymismerkkeja ovat
kiistelynhalu, muiden valttaminen tai aggressiivisuus.

Luettele tyypilliset merkit siitd, ettd olet suuttunut.
Fyysiset merkit:

Psyykkiset merkit:

Merkit kayttaytymisessa:

Askel 2: Tunnista suuttumuksesi mahdolliset syyt.

Analysoi jokin tilanne, jossa suutuit ja tulit vihaiseksi. Kuka muu oli osallisena tilanteessa ja miksi
suutuit juuri siina tilanteessa? Mita tilanteessa tapahtui, miten tilanne eteni? Voiko suuttumuksesi
olla seuraus muista tilanteessa heranneista tunteista, kuten avuttomuudesta, pelosta, hdapeasta,
tai syyllisyydesta? Suuttumus tai viha on harvoin ensimmainen tunne, se on usein reaktio muihin
tunteisiin. Mita ajatuksia tilanne on herattanyt? Ajatukset kertovat usein minkalaisesta tunteesta
alun perin on ollut kyse. Annoitko itsellesi luvan kayttaytya vihamielisesti? Miten perustelit sen?
Kayta vaikka aiemmin esiteltya Tilanneanalyysi -lomaketta mallina.

Askel 3: Tunnista suuttumuksesi vaikutukset itseesi ja muihin.

Tutki tavallisimpia reaktioitasi suuttumuksen tunteisiisi. Esim. en tee mitdan ja annan
suuttumuksen keraantya sisaani. Haukun muita ja alan riidella tai tapella. Yritan olla valittamatta
tilanteesta tai suuttumuksen tunteestani. Puhun suuttumuksen tunteestani.

Luetteloi omat suuttumuksenkdsittelytapasi:

Miten tapasi kdésitelld suuttumuksen tunnettasi vaikuttaa sinuun?




Miten tapasi kdésitelld suuttumuksen tunnettasi vaikuttaa muihin?

Askel 4: Valitse sinulle paras tapa kasitelld suuttumusta

Pohdi ensin mista on kyse: onko sinun suuttumustaipumuksesi pelon, hapean, syyllisyyden vai
loukkaantumisen seuraus? Vai onko se seuraus yksindisyydesta? Vai yksinkertaisesti
avuttomuudesta? Kun opiskelee uusia asioita, on selva, etta valilla tuntee itsensa avuttomaksi.
Mika estda sinua kokemasta naita tunteita? Uskomukset, ettd on havettavaa olla yksindinen,
avuton tai loukkaantunut? Viha tai suuttumus on harvoin ensimmainen tunne. Se on usein
jalkimmainen tunne, joka on vain helpoimmin tunnistettavissa kuin ensimmainen, sita edeltanyt
tunnereaktio johonkin tilanteeseen (esim. aiemmin mainittu Pekka suuttui siitd, kun ei tiennyt,
mita vastata kaverille, joka epadili hanta uskovaiseksi).

Pohdi sen jalkeen, onko suuttumuksesi todella oikeutettua. Se voi olla tilanteeseen nahden
ylimitoitettua tai tulosta itseinhosta, jonka siirrat muihin (henkil6 joka vihaa itsedan, ndkee
helposti vihamiehia ymparillaan). Jos suuttumuksesi ei tunnu oikeutetulta, yritda puhua itsesi sen

yli.

Mutta jos suuttumuksesi tuntuu oikeutetulta, sinun on kysyttava itseltasi: “Onko tarkeampi olla
oikeassa kuin tehda sitd, mika vie asioitani eteenpain?”. Vaikka toinen olisi vaarassa ja sina
oikeassa, se etta pilaat paivasi vihaamalla ja suunnittelemalla kostoa, ei vie tilannettasi eteenpain.
Katkeruus ja kostonhalu ovat suuttumuksen jalostettuja muotoja, jotka estavat toimivan
ongelmanratkaisun. Ne ovat kuin soittaisi danilevya, joka junnaa kohdassa ”“olen oikeassa, olen
oikeassa...”. Mitadn uutta nama tunteet eivat tuo elamaasi. Jos haluat uutta sisaltoa elamaasi (ja
edelleen: vaikka sina olisit oikeassa ja toinen vaarassa), sinun on luovuttava kostonhalusta. Sinun
on maisteltava ajatuksia ja tunteita, jotka vievat sinua eteenpdin elamassasi. (Vankilasta
vapauteen siirtynyt Yrjo ajatteli “vaikka olen oikeassa, on tarkeampi, ettd pidan huolta siita, etta
voin jatkaa toipumistani vapaudessa eika vankeudessa”. Tilanne alkoi siita, kun auto kiilasi hanen
eteensa kolmion takaa ja hanella kavi mielessa siirtya “opetustehtaviin”). Kostolle ja katkeruudelle
vastakkaiset tunteet ovat epavarmuus, uteliaisuus ja kiinnostus.

On hyvin tarkeaa, etta kaytat riittavasti aikaa erilaisten tunteiden tunnistamiseen. Moni haluaa
hypata tdman vaiheen yli ja siirtya suoraan maiskimaan tyynyja ja muita sijaiskarsijoita. Ennen
suuttumuksen ilmaisua olisi kuitenkin oltava sen verran rohkeutta, ettd katsoo my6s mita kaikkea
loytyy taman helposti tunnistettavan tunteen taustalta. Sen jalkeen voit pohtia tunteen ilmaisua.



Jos tunteen ilmaisu liittyy puolensa pitamiseen, on tarked, ettd teet sen niin, ettet loukkaa toista
etka itsedsi. Tama tarkoittaa, ettet haistattele, et huorittele, et nimittele, mutta et mydskaan
mitatoi itseasi, et ryhdy ovimatoksi. Tuot vain esille ne seikat, jotka sinua hairitsevat.

Jos olet vihainen, puhu suoraan sille ihmiselle, jolle olet suuttunut. Kayta siina tilanteessa
enemman "minad” kuin ”sind”-lauseita (ala syyta, vaan kerro mitd mielta olet). Sen sijaan, etta
sanot “V*tun kusipaa, eksa ole oppinut mitddn mun seurassa, ethan sa saatana edes anna puhua
loppuun”, sano "Minua loukkasi se, ettet voinut kuunnella loppuun, kun kerroin...” Puhu myds
jollekulle kolmannelle osapuolelle vapautuaksesi tunteestasi ja saadaksesi paremman kuvan
tilanteesta. Puhumalla asiasta saat etdisyytta asiaan ja se voi kasvattaa suhteellisuudentajuasi:
ehka asia ei olekaan niin maata mullistava kuin ensin luulet. Tai jos on, sinun on silti hyvaksyttava
se, ellet voi heti tehda sille mitaan. Ahdingon sietamisesta on monesti hyotya, koska se estaa sinua
tekemasta huonoa tilannetta viela huonommaksi impulsiivisen toiminnan avulla. Kun puhut
toiselle ihmiselle, saatat saada hengahdyshetken, jolloin voit pohtia mita tehda.

Suuntaa vihaisuutesi tai artyneisyytesi rakentavaan toimintaan: esim. hélkkdamiseen, kuntosalilla
kdymiseen, puiden hakkaamiseen tai muuhun fyysiseen toimintaan. Muuta ajatteluasi. On
ajattelutapoja, joilla varmasti yllapidat vihan ja suuttumuksen tunnettasi, kuten
mustavalkoajattelu, vaarat yleistykset ja katastrofi-ajattelu. Muokkaa ajatusvaaristymia kysymalla
itseltdsi “Onko ajatus totta?” ja ”Auttaako se minua saavuttamaan sitd mita haluan?”. Muista, etta
jalkimmainen kysymys on yhta tarkea kuin ensimmainen.

Al3 anna suuttumuksen kerdanty3 sisillesi. Suorita suuttumus-inventaario jokaisen paivan
paatteeksi varmistuaksesi siita, ettei suuttumus, mielipaha tai kaunaisuus jaa sisallesi. Suuttumus
tai viha kertoo, etta jokin asia vaivaa sinua. Suuttumuksen tunnistamisesta on hyotya, jos se siirtaa
sinut ongelmanratkontaan. Kun autosi sammuu autiolle metsatielle, on harvoin hyotya siita, etta
hyppaat suutuspaissasi konepellin paalle punaisena kiukusta. Tilanteelle on tehtava jotakin, etta
voi jatkaa matkaa, joko omalla autolla tai toisen autossa.

Askel 5: Mieti ennakkoon valitsemasi suuttumuksen kasittelytavan seuraus.

Mika kaytettavissasi olevista vaihtoehdoista tuntuu sopivimmalta kuhunkin tilanteeseen? Mita
todennakdisesti tapahtuu, jos valitset hydkkayksen sen sijaan, etta pyrkisit nakemaan
suuttumuksen tunteen taakse? Mita teet hyokkayksen jalkeen, miten hoidat seuraukset, kun
huomaat, ettd suuttumuksen tunteen darimmaisen ilmaisun tuoma hetken helpotus ei toimi eika
auta sinua selvittdmaan suuttumuksen tunnettasi? Kun huomaat, ettd ihminen ei ole hoyrykattila?
Ettd suuttumuksen ilmaisu vain lisda suuttumuksen ilmaisun todennakoisyytta? Mita sitten? Ehka
voit sittenkin kokeilla myds muita tapoja, kuten elamantilanteesi tarkastelu ja sen pohtiminen,
mika loppujen lopuksi tekee sinut vihaiseksi ja kaunaiseksi.

Naiden asioiden selvittamiseksi toipuvat paihderiippuvaiset monesti tarvitsevat ammattiapua tai
keskustelua niist3 asioista kokemusta omaavan AA/NA-laisen kanssa. Al3 siis yrit3 selvittia



monimutkaisia asioita liian yksinkertaisin keinoin. Voi olla, ettd naissa asioissa tarvitset etenemista
laajalla rintamalla monia menetelmia ja auttavia tahoja hyédyntden. Jos kyse on vaikeasta
parisuhdeongelmasta, luultavimmin hyddyt omasta tai pariterapiasta sen sijaan, etta vain tuumit
"Taytyy katsoa mihin tama johtaa” tai ”Katsotaan mita tasta tulee”. Voit nopeuttaa ongelmaan
liittyvien tekijoiden tunnistamista hakemalla apua.

Al kuitenkaan keskity pelkastdan suuttumukseen tai vihaan. Toipuvalla pdihdeongelmaisella on
muitakin tunteita, joiden sdately tuottaa ongelmia, kuten HAPEA, SYYLLISYYS, PELKO,
LOUKKAANTUMINEN, YKSINAISYYS, EPAVARMUUS ja AVUTTOMUUS. Niiden tunteiden
tunnistaminen ja saately on yhta tarkea kuin suuttumuksen tunteen kanssa tyoskentely. Edella
mainittuja kysymyksia voi myos kayttaa naiden tunteiden kanssa tyoskenneltdessa.

Vihamielinen kayttaytyminen on monesti avuttoman ihmisen tapa pitaa puoliaan. Suuttumuksen
rakentava vaihtoehto on paattavaisyys. Mikali toimit paattavaisesti oman toipumisesi eteen, et
tarvitse suuttumusta, akaisyytta ja vihaa itsesi ilmaisuun. Paattavaisyys on tunne, jota tarvitset
puolensa pitdmisen ja uuden eldmantavan opiskelussasi.

Kuten huomaat, retkahduksen ehkaisyn kulmakivi toipumisen alkuvaiheessa on puolensa
pitdminen. Pitemmalla tahtdimelld tasapainoinen, mielekads elamantapa (ja mahdollisesti
palkitseva parisuhde) on parasta retkahduksen ehkaisya.

LYHYT YHTEENVETO TUNTEISTA JA NIIDEN SAATELYSTA
Mitd hyétyd tunteista on?
Tunteet ovat viesti muille ja vaikuttavat heihin

e Kasvojen ilmeet ovat osa tunteita. Kasvojen ilmeet kommunikoivat nopeammin kuin sanat.
¢ Halusimmepa sita tai emme, tunteiden viestittaminen vaikuttaa toisiin.

Tunteet jarjestdvat ja panevat toimintaa liikkeelle

e Tunteet kdynnistavat kayttaytymista. Tunteeseen liittyva toiminta on usein synnynnainen
osa tunnereaktiota. Tunteet valmistavat meita toimintaan.

e Tunteet sadstavat aikaa saamalla meidat toimimaan tarkeissa tilanteissa. Meidan ei tarvitse
ajatella lapikotaisin mita meidan tulee tehda.

e Voimakkaat tunteet auttavat meita voittamaan esteita - seka sisdisia etta ulkoisia esteita.

Tunteet voivat olla ajatuksiamme todentavia

¢ Toisten ihmisten ja tapahtumien herattamat tunnereaktiot voivat antaa meille
informaatiota tilanteesta. Tunteet voivat antaa vihjeita siita, etta jotain on tapahtumassa.



o Aéritapauksissa otamme tunteet tosiasiana: ”Jos tunnen itseni kelvottomaksi, olen sitd”;

n,n

”Jos masennun, kun jaan yksin, minua ei saa jattaa yksin”; ”Jos tunnen, etta jokin on oikein,
se on oikein”; ”Jos pelkdan, se on uhkaavaa”; “Mina rakastan hanta, joten han on OK -
ihminen”. Nama ovat edelleen tunteita ja tulkintoja, ei tosiasioita. Vaikka jokin tuntuu

oikealta, sen ei tarvitse olla sita.
Miten vihenndt yliherkkyyttd kielteisille tunteille

Kuinka vahenndt tunnemielen voimaa:

1. Hoida fyysista kuntoasi: Pida huolta ruumiistasi. Kay laakarilla tarvittaessa. Ota ladkkeesi.

2. Tasapainoinen sydminen: Al syé liikaa tai liian vdhan. Pysy kaukana sellaisista ruoista jotka
saavat sinut hermostuneeksi.

3. Valta mielialaan vaikuttavien ladkkeiden vaarinkayttoa, oheiskdyttoa, myos kannabista ja
alkoholia.

4. Tasapainoinen uni: Yrita nukkua sopivan pitkaan.

5. Harrasta liikuntaa: Liiku pdivittdin. Ainakin 20min liikuntaa.

6. Kehita hallintaa: Yritd tehda paivassa yksi asia, joka lisaa hallinnan tunnetta ja joka saa sinut
tuntemaan itsesi kykenevaksi.

Miten lisddt positiivisia tunteita
Kehita positiivisia kokemuksia
Lyhyella aikavalilla:

e Tee miellyttavia asioita, jotka tuntuvat hyvalta.
e Lisdaa miellyttavien tapahtumien maaraa elamassasi.
e Tee joka paiva yksi asia miellyttavien tapahtumien listalta.

Pitkalla tahtaimella:

¢ Muuta eldmaasi niin, etta positiivisia asioita tapahtuu useammin.
o Asetaitsellesi tavoite: keraa positiivisia tapahtumia itsellesi.

o Tee lista haluamistasi positiivisista tapahtumista.

e Listaa pienia askelia, jotka vievat kohti naita tapahtumia.

e Ota ensimmainen askel.

Vaali ihmissuhteita

o Korjaa vanhoja, menetettyja ihmissuhteita.
e Ole avoin uusille ihmissuhteille.

e Paranna olemassa olevia ihmissuhteita.

o Valta valttelya ja vetaytymistd



o Valta periksi antamista.
Pida positiiviset asiat mielessasi

e Kiinnita huomiota positiivisiin tapahtumiin. Rekisterdi ne mielessasi.
e Kiinnita uudelleen huomio positiivisiin asioihin, kun mielesi vaeltaa kielteisiin asioihin.

Valta murehtimista

o Valta ajatusta, etta positiiviset kokemukset loppuvat kuitenkin.
o Valta ajattelemasta, oletko ansainnut positiivisia kokemuksia.
o Valta ajattelemista, miten paljon enemman sinulta tullaan kohta vaatimaan.

Tunnista mitd tunnet télld hetkelld
e Ole tietoisesti lasna tunteessasi.
Huomaa tunteesi

e Huomaa tunteen lasnaolo.
e Ota askel taaksepadin ja katsele tunnetta.
e Al3 juutu tunteeseen.

Koe tunteesi niin kuin se olisi aalto, joka tulee ja menee

e Al4 tukahduta tunnetta.

o Ald yritd paasta tunteesta eroon.

o Al tydnna tunnetta pois.

o Al3 yritd myoskaan jatkaa tunnetta.
o Al3 takerru tunteeseen.

o Al voimista tunnetta.

MUISTA: SINA ET OLE OMA TUNTEESI
Al automaattisesti toimi tunteen mukaisesti. Muista niitd kertoja, jolloin tunsit jotain muuta.
Opettele hyviaksymaan tunteesi

o Al tuomitse tunnettasi.
¢ Harjoittele suvaitsevaisuutta tunteitasi kohtaan.
o Hyvdksy tunteesi (Silloin saat tietda mika tunne on kyseessa ja voit vaikuttaa siihen).



Tietoisku tunteista

Ajatukset tulevat ja menevat. Tunne on paljon enemman kuin ajatus. Se valtaa koko ihmisen, seka
mielen ettd ruumiin. Mielihyvan tunteen tavoitteleminen leimaa kaikkia toimiamme. Koska,
eldaimistd poiketen, ihminen ei elad hetkesta hetkeen (ainakaan useimmat meista!) vaan pystyy
laatimaan pitkan ajan suunnitelmia, mielihyvan ei tarvitse aina olla toiminnan valitdén seuraus.
Voimme odottaa sen toteutumista, esim. tydskentelemalld koko vuoden paastaksemme etelan
aurinkoon.

Miksi tunteet ovat sellaisia kuin ovat ja miten ne liittyvat ajatteluun? Yritys selvittaa tunteiden
synnyn saloja tuntuu mielettémalta. Koska tunteet ovat hyvin moninaisia ja hyvin henkilékohtaisia,
ne nayttavat olevan tieteen ulottumattomissa. Aivotutkijat ovat kaikesta huolimatta yrittdneet
selvittda tunteiden olemusta. Tutkijat ovat alkaneet saada selville jotain siitd, miten tunteet
sadtelevat elamaamme.

Universaalit ilmeet kertovat tunteista. Tunteet heijastuvat ruumiintoiminnoissamme, erityisesti
kasvonilmeissa. lImeesta nakyy, milta ihmisesta tuntuu, vaikkei syy olisikaan tiedossa. IIme kertoo
ilosta, vastenmielisyydestd, tyytymattomyydestd, nauttimisesta, pettymyksesta,
loukkaantumisesta. Se on sanaton tunne, vahva viesti tunteista. Nakyvin ndista viesteista on hymy.

Ovatko eri tunteita vastaavat kasvonilmeet riippuvaisia ihmisen kulttuuriperimasta vai ovatko ne
universaaleja ja pysyvia? Tata kysymysta tutki Paul Ekman yli 30 vuotta sitten erdaan Uuden
Guinean ylangolla asuvan papualaisen heimon keskuudessa. Heimo eli tuolloin tdysin eristyksissa
ulkomaailmasta; useimmille asukkaille Ekman oli ensimmainen kontakti ulkopuolisiin. Han tutki
asiaa mm. nayttamalla asukkaille erilaisia kuvia ja pyytden heita kertomaan, oliko kuvan esittama
ihminen vihainen ja kdymassa kimppuun vai oliko han juuri kuullut lapsensa kuolemasta. Sitten
han pyysi asukkaita itse ndyttelemaan, milta kyseessa olevat ilmeet ndyttavat. Kahden vuoden
aikana suoritettujen tutkimustensa perusteella han paatyi siihen, etta erilaisia perustunteita
kuvaavat ilmeet olivat tdsmalleen samat kuin lansimaissa. Tallaisia universaaleja, kaikkialla ja
kaikkina aikoina esiintyvia ihmisen perustunteita kuvaavia ilmeita on Ekmanin mukaan kuusi: ilo,
suru, inho, hammastys, suuttumus ja pelko. Kaikki muut tunteet ovat ndiden yhdistelmia.
Esimerkiksi epdtoivo on yhdistelma surusta ja ajatuksesta “mikdan ei tule koskaan muuttumaan”.

Kun kielessa annetaan tunteille nimia, mukaan tulee ottaa myos tilanne, missa tunne viriaa.
Aggressiota voidaan nimittaa sisarkateudeksi, kateudeksi, mustasukkaisuudeksi tai luokkavihaksi
syntytilanteesta riippuen. Tai koko "kateus" nimitys voi vaihtua suuttumukseksi, jos kateus
tulkitaan oikeutetuksi tunnereaktioksi epdoikeudenmukaisuuteen. Sama tunne nimetaan suruksi,
jos kyseessa on laheisen ihmisen ulkoinen menetys, mutta masennukseksi, jos menetys tapahtuu
sisdisena eli vain masentuneen mielessd. Masennus on siis suru, johon liittyy ajatusvaaristymia
(kuten ”En tule koskaan vapautumaan tasta syyllisyydesta, kohtelin hdnta vaarin”, ”En ole
ansainnut taman parempaa” tai ” Olen tuomittu olemaan yksindinen lopunikani”). Kielemme



sanasto on itse asiassa vaillinainen véline kuvaamaan tunteitamme, ja sen takia tunteiden kuvaus
|lahestyy usein taiteellista ilmaisua.

Perustunteista ilon eri muodot, kuten innostuneisuus, kiihko, hyvantuulisuuden tunne ja rakkaus,
ilmoittavat, etta toiminta sujuu hyvin ja sita kannattaa jatkaa. Toiminta on menestyksellista ja
johtaa todenndkoisesti tarpeiden tyydyttymiseen. Perustunteista pelko ja sen eri muodot kauhu,
paniikki, ahdistus, jannitys ilmaisevat vaaran momenttia toiminnassa. Eldimella vaaran lahteena
voi olla vieraan lajin petoeldin, tai sosiaalisilla eldimilla useimmiten aggressiivinen lajitoveri.
Nykyajan hyvinvointivaltiossa elavan ihmisen suurin pelon aihe on se, etta han sosiaalisessa
ympadristdssaan kayttdaytyessaan tekee virheita, jotka saattavat hanet huonoon valoon. Nykyajan
ihminen pelkaa siis eniten kasvojensa menettamistd, sosiaalista paheksuntaa tai asemansa
menettamista.

Surun karjistyneet muodot kuten epatoivo, masennus ja eroahdistus ilmaisevat, etta toiminta on
tuloksetonta ja siita tulisi luopua. Surun tunteet liittyvat myos eroon toisesta ihmisesta tai
erokokemuksiin ylipdaataan (kuten irtisanotuksi tuleminen tyopaikasta, muutto toiselle
paikkakunnalle, tai my6s yleneminen, jos ihminen kokee, ettei ole ansainnut parempaa).

Aggression eri muodot, kuten viha, suuttumus, artymys, kateus, mustasukkaisuus ja raivo, ovat
kehittyneet sosiaalisille eldimille omien etujen puolustamista varten. Se auttaa eldinta ja
ihmista pitdmaan puoliaan ryhmadssa ja ottamaan itselle kuuluva hyva.

Lopuksi pari maaritelmaa:

Inho: Poistydntamisen ja valttamisen tunne kaikkea sita kohtaan, joka kirjaimellisesti tai
vertauskuvallisesti saa ihmisen voimaan pahoin. Nayt, tuoksut ja jopa ajatukset ovat tyypillisia
tdman tunteen ilmaisuja. Myos toisen kdyttaytyminen voi inhottaa (esim. ”Jo sen tyypin ajattelu
saa minut oksentamaan” tai ”All6tt44 jo pelkkd sen ndkeminen”)

Halveksunta: Tama on ihmisten vélisen hylkdamisen ja torjunnan tunne. Tunne liittyy kdytannossa
ennakkoluuloihin, jotka tarkoittavat toisten ihmisten torjuntaa pelkdstaan ennakkokasitysten
perusteella. Halveksunta on myds rasismin osatekija (toinen on pelko).

Hémmadstys: Jotain odottamatonta on tapahtunut. Paihteista toipumisen alullepanijoita ovat
toisaalta kyllastyminen ja turhautuminen, mutta toisaalta myds mukana on hyva olla
hammastyksen edellytys eli uteliaisuus (joka saa kiinnostumaan uusista toimintamalleista).
Ennakkoluuloja ei pida pakata matkalaukkuun, kun aikoo toipua paihteista. Ne pitdisi unohtaa
kokonaan. Lapsenomainen uteliaisuus, kyky katsoa maailmaa avarin silmin on valtava voima, joka
kantaa kauas. Aiemmin monen matkan tarkoituksen on ollut se, ettd on vetdanyt paansa

tayteen viinaa tai muita paihteita. Ei sellaiselta matkalta jaa mieluisia muistoja. Voi olla, ett3
muistoja ei jaa lainkaan.



Matka on silloin hyva, kun se antaa jotain. Jollekin se voi olla rentoutumista tai nautintoa
lammaosta ja valosta. Ja joillekin se on seikkailu uuteen kulttuuriin, uusien ihmisten ja paikkojen
luo. My0s paihteista toipuminen voi olla seikkailumatka uuteen kulttuuriin, uuteen elamantapaan.
Joten lahde seikkailumatkalle. Seikkailujen hakeminen ja vaaran uhmaaminen on osa sita
alkukantaista ihmista, joka meissa kaikissa jossain piilee. Liian helppo elama ei anna tarpeeksi
haasteita, niita on valilla haettava jostain muualta. Liian raskas elama taas tappaa uteliaisuuden,
kun ei jaksa enda katsoa eteenpdin ja tuntuu, etta samat asiat, samat pettymykset toistuvat ja
samat esteet ilmestyvat nakosalle. Uteliaisuus on kuitenkin se voima, joka saa ihmisen liikkeelle.

Ihminen on aina halunnut selvittda, mita on seuraavan kukkulan takana; minkadlainen maisema
avautuu seuraavan tienmutkan jalkeen. Kun jatat paihteet taaksesi, saatat kokea eksymisen
pelkoa. Tuolloin eteenpdin meneminen ja uuden eldmantavan harjoittelu on monelle hankalaa.
Silloin on hyva muistaa, ettd on olemassa ihmisid, jotka ovat taivaltaneet sitd matkaa jo
pidemmalle, ettd miinakentdssa on jalanjalkia. Sinun ei tarvitse selvittaa kaikkea yksin. Voit
kuunnella ammattiauttajia ja/tai muita saman ongelman kokeneita kohtalontovereita, jotka ovat
selvittaneet paihdeongelmansa ja saaneet eldamansa kuntoon. Se luo uskoa ja uteliaisuutta
tulevaisuuteen ja ennen kaikkea uskoa omaan pystyvyyteen. Kuten pitkdan raittiina ollut
vanhempi valtiomies totesi: niin huonoa miesta tai naista ei olekaan, ettei han voisi olla yhden
vuorokauden selvin pain. Jos olet samaa mieltd, niin kdanna sivua ja pohdi seuraavaksi uusia
toimintamuotoja entisten tilalle.

8. Mita tapahtuu todella?

Asia, jonka jokainen toipumaan ldahteva joutuu kohtaamaan, on miten viettaa vapaa-aikaansa
rakentavasti raittiina. Kun luovut paihteiden kadytosta ja niihin liittyvista toiminnoista, sinun on
hyva l6ytaa uusia, korvaavia toimintoja. Ensimmainen askel on se, etta tutkit, mista viikkosi talla
hetkelld koostuu. Ennen kuin alat muuttaa toimintatapojasi, sinun on hyva tunnistaa taman hetken
toimintatapasi. Mita teit viime maanantaina viikonlopun jalkeen? Miten vietit keskiviikko-illan?
Mita teit viime perjantaina? Miten mielialasi on vaihdellut? Onko ollut hyvia paivia, onko ollut
huonoja? Minkalaisesta tekemisesta hyvat paivat koostuvat? Mita yleensa olet tehnyt huonoina

paivina?

Kun kartoitat viikkoasi voit myés kdydd Iépi viikon tekemisié kalenterin tai lukujéirjestyksen avulla.
Merkitse ylés miten mielialasi vaihtelee tekemisestd toiseen. Kirjaa sen jélkeen ylés vaikeat ajat (ne
joiden kohdalla mieliala on ollut alhaisimmillaan).




Kirjaa seuraavaksi hyvit hetket, mukavat pdivdt (ne joiden kohdalla mieliala on ollut
parhaimmillaan).

Luettele ne vapaa-ajan tekemiset, joista olet nauttinut ja jotka voisivat nyt auttaa mahdollisten
vaikeiden aikojen sietdmisessd (jétd pois ne, jotka liittyvdt pdihteiden kdyttéén).

Luettele ne tekemiset, joiden jatkamista voisit harkita.

Tee lista joistakin uusista vapaa-ajan toiminnoista, joita nyt haluaisit ryhtyd kokeilemaan

Luettele kaksi syytd, miksi juuri sinun on tdrkedid tehdd uusia asioita
1.
2.

Mieti, mitké asiat voisivat vaikeuttaa tai estédd uusien asioiden tekemisen

Kriisiapu tavoitteen yllapitamiseksi

On hyddyllista kantaa kukkarossaan tai laukussaan “ensiapukorttia”, joka sisaltaa luettelon niista
ihmisista, jotka voivat auttaa sinua pysymaan tavoitteessasi sekad heidan puhelinnumeronsa. Kun
tunnet raittiutesi olevan uhattuna ja sinusta olisi tarpeellista puhua jonkun kanssa, voit turvautua
tahan korttiin. On hyva, jos sinulla on 2-5 puhelinnumeroa, joihin voit soittaa. Merkitse kalenteriisi
tai kdnnykkadasi 2-5 henkil6a, joihin tunnet voivasi luottaa ja heiddn puhelinnumeronsa. Harjoittele
soittamista silloin, kun mielialasi on positiivinen, silloin on helpompi soittaa tiukan paikan tullen.

Jos sinulla ei ole luetteloa ihmisistd, joihin luotat, kun tilanne kay hankalaksi, yrita kehittaa
tukiverkostoa ensimmaisia kuukausia varten. Kayta mahdollisia AA/NA -kontaktejasi. Pyyda
vertaisryhmissa tapaamiltasi ihmisilta puhelinnumeroita.



Eldmantapojen tasapainottaminen

Paihdeongelmasta toipuminen vaatii seka pidattaytymisen paihteista, ettd muutosten tekemista
omassa elamassa. Elamanalueet, joilla teet muutoksia, riippuvat omasta yksilollisesta tilanteestasi.
Hyvan toipumisen tulisi sisaltaa kohtuullisen tasapainon elaman eri osa-alueiden kesken.
Tarkastele seuraavia alueita ja mieti, mita sinun tulee muuttaa.

Jatkohoito:

Jatkohoitosuunnitelma

Toiminta on taikasana, sanotaan. Toimi, mutta ala paattomasti. Tee suunnitelma. Laita tavoitteet
riittavan pieniksi, jotta voit tuntea tyytyvaisyytta paivittdin. Pdihteiden kdyton suhteen tama
merkitsee olemista 24 tuntia kerrallaan ilman paihteita. Muiden tavoitteiden suhteen se merkitsee
niiden pilkkomista osatavoitteiksi. Esim. tyopaikan |6ytaminen alkaa siitd, etta ottaa selvaa missa
on tyévoimatoimisto; uuden kumppanin l6ytaminen saattaa alkaa siitd, etta ilmoittautuu
tanssikurssille (vaikka tanssiminen kurssilla selvin pdin saattaa olla aluksi vaikeaa) tms. Naihin
tavoitteisiin pyrkiminen onnistuu parhaiten, kun kaytat “konsultaatioapua”, eli kdyt jatkohoidossa.
Miksi sinun tulisi keksia pyora uudelleen? Voit hyddyntaa sita tietotaitoa, joka I6ytyy hoitoalalta.

Mikali aiot kokeilla hallittua juomista, sekin on ihan luvallista. Se vaan edellyttaa hoitokontaktia,
paivakirjan pitoa ja tavoitteen korjaamista, mikali alkaa olla enemman epdonnistuneita kuin
onnistuneita kayttokokeiluja. Pdihteettdmyys ensimmaisen puolen vuoden ajan paiva kerrallaan -
periaatteella on kuitenkin suositeltavaa, koska saat silloin tietda mita tapahtuu (mita tunteita olet
valtellyt, mita taitovajeita ilmenee, mitka tilanteet ovat sinulle vaikeita), kun olet ilman kemiallista
kainalosauvaa. Se ei selvia olematta ilman.

Al3 k3y lilan monessa hoitopaikassa. Joskus ihmiset ottavat liikaa hoitoa itselleen, kiyvit seka A-
klinikalla, mielenterveystoimistossa etta seurakunnan ryhmissa - eivatka sitten jaksa kayda
yhdessdkaan. Keskita hoitosi yhteen paikkaan. Vertaisryhmissa (AA/NA) kdyvien on hyva etsia
kotiryhmad, joka toimii tukikohtana, vaikka kavisi muissakin ryhmissa. Jos sinulle tulee A-klinikalla
tai mielenterveystoimistossa ajatus, etta hoito ei auta, niin ota asia puheeksi. Ehka asialle voi
tehda jotakin. Jos alkaa tuntua, ettd AA/NA ei ole sinua varten, tutki tilanne jonkun toisen
ryhmaldisen kanssa ennen kuin teet paatosta lopettamisesta. Voi olla, etta juuri se ryhma, jossa
kayt, ei ole sinua varten ja etta toinen sopisi paremmin.

Jos sairastat masennusta, kaksisuuntaista mielialah&iriota tai skitsofreniaa, hoitosi tarkea osa on
asianmukainen laakitys. Ei riippuvuutta aiheuttava rauhoittava laakitys, vaan nimenomaan naihin
psykiatrisiin ongelmiin tarkoitettu tasmalaakitys. Vertaisryhmissa saatat tormata kielteisiin
asenteisiin kaikkia laakkeita kohtaan. Taustalla saattaa olla joidenkin ryhméanjasenten kielteiset
kokemukset: he ovat hakeneet |adkareiltd rauhoittavia ladkkeita milloin mihinkin vaivaan, eivatka
nyt muista ettd em. kolmeen psykiatriseen sairauteen maaratyt ladkkeet eivat ole riippuvuutta
aiheuttavia eivatka niista tule valitonta mielialan nousua (humalaefekti puuttuu). Masennus ei ole



sama kuin ajoittainen kurja olo tai alentunut mieliala. Se on vakava sairaus, joka vaatii myos
ammattiapua.

Bentsodiatsepiini-laakitys ei taas ole hyva ladke pitkaaikaiseen kayttéon, koska siihen kehittyy
voimakas riippuvuus. Pitkaan kaytettyna se aiheuttaa enemman oireita kuin mita se lievittaa.
Monet pdihdelddketieteeseen erikoistuneet lddkarit pitavat sitd huonona vaihtoehtona siksi, etta
esim. paniikkihairioon ja sosiaaliseen ahdistukseen on nykyaan olemassa tehokkaita hoitomuotoja
(kuten kognitiiviset psykoterapiat; kognitiivisia psykoterapeutteja |0ydat osoitteesta
www.kognitiivinenpsykoterapia.org).

Jos olet korvaushoidossa oleva huumeongelmainen, valta oheiskdyttda ja toimi hoitotiimin
ohjeiden mukaan.

Fyysinen terveys:

Hoida terveyttdsi monipuolisella ravinnolla, liikunnalla ja riittavalla levolla. Myds kavely on
liilkuntaa. Tutkimuksissa on todettu, ettd puolen tunnin iltakdvely parantaa unen laatua ja
vahentaa nukahtamisladkkeiden tarvetta. Monet paihdepotilaat ovat I6ytaneet yhdistelman sauna
ja uinti. Hierontaa suositellaan nykyaan usein toipumisen alkuvaiheessa oleville, koska se hoitaa
jannittyneita lihaksia ja seldssa tuntuvaa kuormitusta. Ruokailutottumuksista voi keskustella
jonkun alan ihmisen kanssa.

Virkistys, vapaa-aika:

Kehita harrastuksia, jotka ovat rakentavia eivatka liity paihteisiin. Hauskanpito ja rakentava
sosiaalinen toiminta ovat tarpeellisia. Positiiviset tunteet lisdantyvat, kun suunnittelet itsellesi
mukavia tapahtumia. Et valttamatta nauti niista taysin siemauksin, mutta saatat kokea hieman
iloa. Sekin on muutos hyvadan suuntaan, ettd maistelet hyvan olon tunteita selvin pain.

Ihmissuhteet:

On helppo sanoa, etta suhteita perheenjaseniin, ystaviin ja muihin tulee vaalia. Monelle toipuvalle
padihdeongelmaiselle on kuitenkin alussa vaikea hyvaksya, ettd luottamus palautuu vahitellen.
Perheenjasenet ovat mahdollisesti vuosien ajan tottuneet siihen, ettd toipumisen tielle tulee
katkoja, ja haluavat suojella itsedan pettymyksilta. Anna omaisille tilaa olla epdavarmoja
toipumisesi suhteen. Sanat eivat enda ratkaise tata pelia, vaan tekeminen. Olemalla selvin pain, ja
ilman muita aineita, saat luottamuksen takaisin. Lupauksesi kaikuvat alussa kuuroille korville.
Muista, ettd omaiset eivat voi toimia varsinaisina tukihenkiléina. Siihen tarvitset henkilon, joka ei
tunne sinua kohtaan niita ristiriitaisia tunteita, jotka lahiomaisesi tuntevat (he saattavat pitaa
sinusta, mutta pelkadvat samalla, etta tuotat heille taas pettymyksen, jos suostuvat jatkamaan
yhteiseldmaa kanssasi). Onnellinen parisuhde ei ole sitd, etta toiselle annetaan heti kaikki anteeksi,
vaikka se mukavalta tuntuisikin. Mutta on tarkeaa, ettei vuorovaikutuksessa painotu “menneiden
kaivelu” vaan, etta sinua koskevat palautteet liittyvat enemman nykyisiin tekemisiisi kuin
kdyttohistoriaasi. Tama toimii myos toisin padin: kun sind annat palautetta, yrita pitaa se
nykyhetkessa ja anna palautetta toisen toiminnasta, ala toisen persoonasta.



Tyo ja/tai opiskelu:

Kyvyillesi ja toiveillesi sopivien ammatillisten tai koulutustavoitteiden luominen on tarkeda. Tyo
ja/tai opiskelu antaa elamallesi mielekkyytta. Jos ty6ta ei ole, yrita 16ytaa joku kurssi, jossa voi
oppia uusia taitoja. Jos ei ole tydvoimakursseja, katso 16ytyyko tydvaenopiston ohjelmasta jotakin
sinua kiinnostavaa. limoittaudu ja kdy kerran katsomassa milta tuntuu istua luokassa muiden
kanssa. Mikali tama tuntuu ylivoimaiselta, keskustele asiasta jonkun alan ammattilaisen kanssa. On
mahdollista kehittaa portaittainen lahestymistapa tyolle ja opiskellulle. Mikali viikko-ohjelmasi
alkaa tuntua liian "merkityksettomalta”, siita saattaa olla lyhyt matka retkahdukseen. Ty6ta on
myos se, kun teet tyotda oman kuntoutumisesi eteen ja opit siihen liittyvid uusia asioita sen sijaan,
etta passiivisesti odotat, ettda mielialasi muuttuu tehdaksesi jotakin. Muista, etta mielialasi
muuttuu tekemisen myo6ta. Aluksi on moneen paikkaan mentava pitkin hampain.

Arvomaailma:

Mieti mita arvostat, mika on sinulle tarkeaa elamassasi. Mita arvoja haluat vaalia? Mitka asiat ovat
olleet tarkeita elamassasi? Mitka asiat ovat tarkeita talla hetkelld elamassasi? Mita odotuksia
sinulla on tulevaisuuden suhteen? Mika on sinulle tarkeaa? Yleensa ei kannata ottaa tavoitteeksi
asiaa, jonka kuollut mies tekisi paremmin. Tavoitteena ei tule olla pelkka ”"padihteettdmyys” vaan
jokin asia, joka seuraa paihteettomyydesta, kuten mukava ihmissuhde, parempi suhde lapsiin,
haastava tyopaikka jne.

Oli kerran masentunut henkil6, joka ilmoitti tavoitteekseen ”paihteettomyyden”. Kun hanelta
kysyttiin, mikd on hanen elamassaan kaikkein tarkein asia, jota kohti han haluaisi pyrkia, han sanoi,
ettd han haluaisi sdanndlliset tapaamiset poikiensa kanssa, mika taas oli edellytys sille, etta han
voisi luoda naihin luottamukselliset suhteet. Tama oli asia, joka sai hdnet sietamaan ahdinkoa,
yrittdmaan eteenpain lapi vastoinkdaymisten. Se oli hanelle kaikkien tarkein asia silla hetkella.
Pelkka paihteettomyys ei riittanyt motivoimaan hanta yrittamaan. On ihmisid, jotka sanovat, etta
on oltava paihteitta vain itsensa takia. Yleensa talloin kuitenkin tarkoitetaan, ettd oman
hyvinvoinnin etusijalle paneminen mahdollistaa muita asioita.

Jos haluat tietdd mitkd tekijdt sinua ohjaavat, voit yrittdd vastata seuraaviin kysymyksiin:

1. Miten vietan aikani?

2. Mita minun tulisi ikava, jos se minulta otettaisiin pois?

3. Mika herattaa minussa voimakkaita tunteita?

4. Mika saa minut pois tolaltani, jos se ei mene suunnitelmien mukaan?




5. Mika iskostettiin mieleeni tarkedna asiana lapsuudessani?

6. Mita ihailen tai kadehdin muissa?

7. Mihin menen, kun tarvitsen turvaa?

8. Mika saa minut tuntemaan itseni uhatuksi?

9. Mista asiasta haluan puhua kuolinvuoteellani?

10. Mista haluan, ettd ihmiset muistavat sinut?

Voit myds kysyd itseltdsi:

"Millaista elamaa haluan elaa?”

”Mihin haluan kayttaa aikaani?”

”"Mika elamassani on minulle tarkeaa?”
”"Mitd arvostan ja mita pidan tarkeana?”

”Jos hautakiveni kirjoitettaisiin tdman paivan tekemisteni perusteella, mita siina lukisi?”

Naita kysymyksia voit pohtia ajan ja toisen henkilon kanssa.

9. Mita tehd3, jos ote lipsuu/retkahtaa

Jos olet alkanut kayttaa uudelleen paihteitd, sano itsellesi: “Lopeta valittdmasti”. Poistu paikalta,

missd olet juomassa/kayttamassa. Ota etadisyys tilanteeseen heti. Kerro itsellesi, etta on tarkeaa

padasta takaisin toipumisen tielle. Puhu lipsumisestasi/retkahtamisestasi jonkun luotettavan

henkilon kanssa, esim. AA / NA -tukihenkilon, ammattiauttajan tai ystavan kanssa. Puhuminen

toisen ihmisen kanssa, jolla on sama paamaara (pysya paihteettdmana) on useimmiten hyvin

rauhoittavaa ja lisdd uskoa omaan pystyvyyteesi. Hankin on saattanut lipsua tai retkahtaa. Han

toimii sinulle elavana mallina siitd, ettd kuopasta voi nousta, kunhan ensin tietda olevansa

kuopassa.



Jos olet retkahtanut lopetettuasi tai vahennettyasi hoitoa mieti, olisiko sinun tarve palata hoidon
piiriin tai lisata kayntikertoja. Saatat tuntea syyllisyytta ja olla pettynyt itseesi, kun olet juonut tai
kayttanyt aineita. Saatat ajatella ”Miten voin olla ndin tyhma” tai ”Ei tasta ikina selvida”. Naista
ajatuksista seuraa epatoivoa, hapeaa ja syyllisyytta. On tarkeaa, ettet anna naiden tunteiden tai
ajatusten olla syyna juomisen jatkamiselle. Lipsuminen tai retkahtaminen ei johdu sinun
persoonastasi, vaan siita, etta tarvitset lisdaa selviytymistaitoja pysyaksesi paihteettémana.
Tarvitset myos lisaa taitoja ennakoida ja tunnistaa riskitilanteita. Tilanne, jossa olet retkahtanut,
on luultavasti osa pidempaa tapahtumaketjua. Et ehka vield osaa nahda vaaran merkkeja ketjun
alkupaassa, tai ehka teet itseltdsi huomaamatta paatoksia, jotka vievat kohti tilannetta, jossa
kenen tahansa on vaikea pysya selvin pain.

Retkahduksen jalkeisten epatoivoa lietsovien ajatusten muokkaamiseksi on tarkea keskustella
jonkun muun kuin itsesi kanssa. Suuressa epatoivossa olet itsesi pahin vihollinen, ja silloin et
kykene nakemaan rakentavaa ulospaasytieta tilanteesta. Voimakkaat itsesyytokset, itse asiassa
mitka tahansa voimakkaat tunteet, tekevat jarkevan ajattelun vaikeaksi. Voimakkaat tunteet,
kuten epatoivo, avuttomuus ja hdapea vahenevat, jos vain annat niiden velloa sisallasi hetken, etka
lahde kayttamaan paihteitd. Niiden kuristava ote sinusta pienenee, kun annat itsellesi aikaa
palautua.

Jos olet kayttanyt paihteita viikkoja tai kuukausia ja tunnet itsesi kyvyttémaksi lopettamaan itse,
harkitse ammattiapuun turvautumista. Voit ottaa yhteytta |ahimpaan A-klinikkaan tai sairaalaan ja
pyytaa arviointia tilastasi. Tdma voi auttaa sinua paattelemaan, tarvitaanko katkaisuhoitoa, muuta
erityista laitoshoitoa vai selviatko avohoidolla. Jos sinulla on voimakkaita vieroitusoireita
paihteiden kdyton lopettamisen jalkeen, tarvitset katkaisuhoitoa. Vieroitusoireet saattavat
joissakin tapauksissa olla hengenvaarallisia.

Joskus suora paluu AA/NA -ryhmiin tarjoaa sinulle jo riittavan avun ja tuen raitistumiseen. Voit
kavelld sisdan ryhmaan ja kertoa, mita on tapahtunut. Huomaat, ettei kukaan ihmettele, jos
alkoholisti juo tai narkomaani kayttaa. He tietavat, etta se on ihme, jos paihderiippuvainen
lopettaa kayton.

10. Paivittainen retkahduksen ehkaisy-inventaario

Toipuminen on paivittdinen prosessi. Kayta jokaisen paivan lopussa hetki aikaa seuraavien
kysymysten parissa:

¢ Oliko tanaan havaittavissa mitaan vihjeita siitd, etta "petaisin” juomista, tai huumeiden tai
ladkkeiden kayttoa? Aloinko “lipsua” ajatuksissani? Olinko jostakin syysta levoton? Milloin
levottomuus lisdantyi? Jne.



e Tapahtuiko tdndan asioita, joille olen erityisen herkka? Koinko tunteita, joita minun on
vaikea sdadelld - tapahtuiko liian paljon ikavaa tai liilan paljon hyvaa?

o Koinko tanaan tilanteita, jotka saattavat houkutella minua muuttamaan suunnitelmiani?
Aloinko pohtia akkinaisia kaanteita tai impulsiivisia tekoja, jotka saattavat hairita pitkan
tahtdaimen tavoitteitani?

Jos vastasit kylla joihinkin ndista kysymyksistd, laadi alustava suunnitelma tilanteen korjaamiseksi.
Mita eri vaiheita suunnitelma sisdltda? Miten pidat huolta suunnitelman toteutumisesta? Kenen
kanssa keskustelet asiasta? On oletettavaa, etta olet selviytynyt aiemmin lukuisista tilanteista
ilman paihteista, on syyta pitaa sekin mielessa. Liian usein paihdeongelmaiset jattavat pois
mielestdaan ne tilanteet, joissa he ovat onnistuneet kieltdytymaan, joissa he ovat onnistuneet
pitdmaan puoliaan ja joissa he ovat suoriutuneet ihan hyvin. Niista ei tehda mitdan johtopaatoksia,
vaan ne katoavat muistista ns. positiivisen poissulkemisen avulla. Ainoat jotka muistetaan, ovat ne
tilanteet joissa on mennyt huonosti. Siksipa pyydamme sinua muistelemaan tilannetta, jossa olet
selviytynyt. Kayta apuna tilanneanalyysi 2 -lomaketta (taman kappaleen lopussa).

Tayttdessasi lomakkeen kohtaa 8, yrita 10ytaa itsedsi koskevia johtopadatoksia. Ehka et ole kovin
tottunut tekemadan itseasi koskevia positiivisia johtopaatoksia. Ehka olet tottuneempi
ajattelemaan itsestasi kielteisesti. Nyt on kuitenkin tilaisuus muistuttaa itsedan siita, etta olet
onnistunut jossakin. Liian usein pdihdeongelmaiset mitatoivat hyvia tilanteita, ajattelevat niista
tyyliin ”Kaikilta onnistuu joskus jotakin” tai ”Kuka tahansa olisi...”. Toipuva paihdeongelmainen ei
ole kuka tahansa! Han on henkild, jonka on opittava tunnistamaan myds onnistumisia, jotta hanen
itsetuntonsa kohenisi ja itseluottamuksensa rakentuisi sille, mitd on todella tapahtunut.
Onnistumisten kartoitus lisdd uskoa omaan pystyvyyteesi. Tata uskoa tarvitaan tukemaan
elamantavan muutosta.



TILANNEANALYYSI 2

Palauta mieleesi joku viimeaikainen tilanne, jossa toimit tavalla, johon olit jdlkeenpadin tyytyvainen.
Tilanne voi olla esimerkiksi sellainen, jossa et lipsunut kdayttamaan paihteitd, et menettanyt
malttiasi, et suuttunut etka turvautunut vakivaltaan tai itsetuhokayttaytymiseen. Tai se voi olla
myos sellainen, jossa joku arsytti sinua tahallaan, mutta et "polttanut pareitasi”.

1. Ketkd olivat ldsnd?

2. Missd ja milloin tilanne tapahtui?

3. Mitd tapahtui?

4. Mikd oli kriittinen hetki?

5. Miké oli reaktiosi? (Mitd sanoit tai teit? Mitd tunsit? Mitd ajattelit?)

6. Mitkd olivat reaktiosi seuraukset? Miten tilanne sinun kannaltasi pddttyi?

7. Jos tilanne pddittyi niin kuin halusit, yrité kuvata miksi?

8. Minkd positiivisen (esim. itsedisi koskevan) johtopddtdksen voit tehdd toiminnastasi téssd
tilanteessa?

Olet jo nyt ndhnyt vaivaa oman toipumisesi (tai asiakkaittesi) eteen, kun olet kahlannut lapi tdman
tyokirjan. Joten: JATKA HYVAA TYOTASI!



