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Retkahdus | Ennusmerkit ja juomisen petaaminen

Minkälaiset tapahtuma- tai ajatuskulut murentavat itseltäsi maaperää juomisen lopettamisen tai vähentämisen alta?

Kysy läheisiltäsi, mitä he ovat havainneet: millaisia ennusmerkkejä he huomasivat ennen retkahtamista?

Teot: Ostan kotiin alkoholia ”vierasvaraksi”, käyn kantabaarissa kavereiden kanssa “kahvilla”.

Muutokset tunnetiloissa: Tunnen levottomuutta, rauhattomuutta, kielteisyyttä, tyytymättömyyttä, ärtymystä, riidanhakuisuutta.

Ajatus muuttumisesta: Ajattelen, että elämäni on muuttunut ajasta kun join. Johtopäätös: juominen on minulle vaaratonta.

Voittajaolo ja yli menevä itsevarmuus: Onnistumisen tunne ja riehakkuus voi olla retkahduksen lähtölaukaus.

Esimerkkejä, miten juomisen petaaminen voi tapahtua. Mihin niistä huomaat itsessäsi alttiutta?

Näyttämisen halu: Uhoaminen ja halu tai tarve tuoda esiin omaa ”vahvuutta”: “Voin ottaa pari olutta ilman että retkahdan”.

Pettymys odotuksissa: Olen pettynyt, kun puoliso muuttunutkaan, vaikka lopetin juomisen; olen pettynyt, koska elämä ei 
muuttunutkaan paremmaksi, vaikka raitistuin.
”Ansaitseminen”: Ajattelen, että kun olen tsempannut näin hyvin, voin ottaa yhden.

Päihdemyönteisyys: puhutaan myönteiseen sävyyn juomisesta. Jos käydään hoidossa, aletaan mitätöidä hoitoa.

Opettele tunnistamaan omia tunteitasi ja pidä tunnepäiväkirjaa. Mitkä tunteet ovat kunakin päivänä vallalla?

Itsestä voi tuntua siltä, että retkahdus tulee kuin salama kirkkaalta taivaalta. Kuitenkin sitä tyypillisesti edeltää sarja 
tapahtumia ja valintoja, jotka vievät lähemmäksi juomista. Puhutaan juomisen petaamisesta. Petaaminen on tyypil-
lisesti toiminnan, ajatusten tai asenteiden tiedostamatonta muuttumista: itse et välttämättä huomaa petaamista.

Kun juomista pedataan, omaa mieltä muokataan vastaanottavaiseksi ryhtyä taas juomaan. Valppaus pysyä irti päi-
hteestä rakoilee. Petaamalla hakee itse itseltään ”lupaa” tai oikeutusta juomiseen. On tärkeää oppia tunnistamaan, 
millä tavalla itse petaa paluuta juomiseen.
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