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JOHDANTO

Suurimpia ongelmia paihderiippuvuudesta toipumisessa on “retkahtaminen” eli paluu
alkoholin, huumeiden tai lddkkeiden kdyttoon sen jdlkeen, kun on ollut pidemmén tai

lyhyemmén ajan ilman néitd aineita.

Tama késikirja:

- Tarjoaa informaatiota tdrkeistd asioista, jotka liittyvit retkahtamiseen

- Antaa joitakin kdytdnnon ideoita, joita voi kdyttdd minimoimaan hyvissi ajoin
retkahtamisen mahdollisuuden.

- Auttaa tekeméin erityisid retkahduksen ehk&isysuunnitelmia, jotka perustuvat

yksilolliseen tilanteeseen. Téassé kasikirjassa on joitakin kysymyksid, joihin voi vastata. Nama

kysymykset auttavat suunnittelemaan henkildkohtaista retkahduksen ehkéisy-ohjelmaa.

Tédma kisikirja on tarkoitettu seké pdihdehuollon henkilokunnalle ettd asiakkaille. Otamme
mielellddn vastaan korjaus- ja muutosehdotuksia: nils.holmberg@a-klinikka.fi ja
marjo.aura(@kalliola.fi
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1. Oppiminen ja piihderiippuvuus

Péihdeongelmaisen kdyttdytyminen on opittua ja suurelta osaltaan seuraamuksien
ohjaamaa. Kdyttdytymismuotoja, joita méérddvit ja ohjaavat jalkeenpdin tulevat
tapahtumat, sanotaan operanteiksi kdyttdytymismuodoiksi. Eli ihminen tekee sitd, mika
toimii jossain médrin, ja antaa sitd, mitd han tavoittelee, vaikkapa mainetta, rahaa tai
mielirauhaa tai voimaa. Kauhistuttavan tuhoisalta vaikuttava kiyttdytyminen voi
lahemmin tarkasteltuna paljastua kyseisen henkilén kannalta jollakin tavalla
rakentavaksi. Pdihteiden kdytto tai muu itsetuhoinen kdyttdytyminen (ranteiden viiltely,
itsensd polttaminen savukkeilla, ahmiminen ja oksentaminen) voivat olla
funktionaalisia tekoja sen takia, ettd vaimentavat ahdistusta ja siséistd kaaosta silld
hetkelld. Esim. itsensd viiltely tai polttaminen vahvistuu silloin, kun se vaimentaa
sisdistd tuskaa. Henkild turvautuu siitd syystd samaan menetelméén kerta toisensa
jalkeen — se on toiminut aikaisemminkin, ainakin hetkelliseksi. Ongelmallinen asia
onkin sitten, etti tillaiset menetelmét ovat pitkélld aikavélilld hyvin haitallisia
itsekunnioituksen, toimivien ithmissuhteiden ja monen muun seikan kannalta. Juuri
pitkédn aikavilin kielteiset seuraukset yllapitavit ongelmia, tekevit henkildsti

haavoittuvan ja saattavat hdnet uusiin hankaliin tilanteisiin.

Vahvistamista on kahdenlaista: positiivista ja negatiivista. Ensiksi mainittu on kaikkea
sitd, mika /isdd tietyn kédyttdytymisen todennikdisyyttd. Positiivinen vahviste on
jotakin henkilon tavoittelemaa, esim. ihailua, arvostusta, valtaa tai hyvéaksyntéa (tai
rahaa ja ruokaa). Kun hyvé kaveri sanoo ilahtuvansa puhelinsoitostasi ja mielelldan
juttelee kanssasi, on todennékodisempad, ettd soitat hinelle uudelleen. Jos vastaus on
yrmed tai tymped on tuskin todennékdisti, ettd kovin nopeasti soitat, ellei asiasi ole
todella tarked (kuten ennen vanhaan soitot katsastuskonttoriin). Ja tunteehan moni
dssdarvan ostanut pienenkin voiton vahvistavan vaikutuksen: miljoonat kayvét

mielessi ja tydinto vihenee hetkeksi.

Péaihdeongelmasta karsivd henkild voi kokea negatiivisen vahvistamisen sisdisten
kokemusten kautta. Hén haluaa vilttda tuskallisia tunteita, joten kaikki sellainen
kéyttdytyminen, joka vdhentdd niitd, vahvistuu. Pelko, suuttumus, suru tai miki tahansa
ikdva tunne lievenee tai muuttaa muotoaan péihteiden avulla. Negatiivinen vahviste on

jotakin epamiellyttdavid, jota henkil haluaa valttda tai jota hin haluaa paeta. Nédiden
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sisdlto vaihtelee yksilostd toiseen. Toiselle yksindisyys on kauhistus, toiselle taas
kotona oleva pirttihirmu on pelon syyné. Toiset juo siksi, ettd vaimo léhtee, toiset taas
siksi, ettei se koskaan lihde minnekdéin. Negatiivinenkin vahviste siis lisdé tietyn

kayttaytymisen todenndkdisyyttd, nimittdin sellaisen, joka poistaa pahaa oloa.

Oppimisteorian mukaan kayttdytymistd ohjaavat padasiassa seuraamukset ja
laukaisevat tekijdt, niin sanotut kontrolloivat muuttujat. Jotta henkild voisi muuttaa
kéyttdytymistddn, hinen on hyvé tietdd mitka tekijat sddtelevit sitd. Johtuuko
paihteiden kaytto siitd, ettd hédn ei kestd jotakin ikdvaad tunnelmaa, joitakin ikéviad
ajatuksia (negatiivinen vahvistaminen), voi toimiiko laukaisevana tekijina ajatus

kylmastéd huurteisesta ja nousuhumalasta (positiivinen vahvistaminen).

Péihteiden kéytto ei aina ole seurausten ohjaama, vaan sitd voi laukaista itse tilanteessa
tai ympéristossi olevat tekijdt ja vihjeet, eli ns. triggerit. Tilanne ja reaktio liittyvét
toisiinsa pelkdstdin ajallisesti, esiintymalld samanaikaisesti ja reaktio on silloin opittu
klassisen ehdollistumisen kautta. Esim. Baddingin kappaleen kuunteleminen saattaa
heréttdd paitsi vanhoja muistoja myos samankaltaisia tunteita ja tunnelmia, joita
koimme aikoinaan 70-luvulla kuullessamme kappaleen ensimmaiisen kerran. Tunteet ja
reaktiot ovat silloin ns. respondentteja reaktioita — ne tulevat kuin napista painaen
eivitkd ne erityisesti liity tavoitteisiin ja seurauksiin. Samalla tavalla voi tiettyyn
kaupunkiin, missd on aiemmin juonut tai kiyttdnyt huumeita, laukaista voimakkaita

kéyton mielihaluja.

Naiité kayttaytymistd sdételevid tekijoitd on hyvé kartoittaa huolellisesti ja
ongelmallisia ympérist6jd on pyrittdvd mahdollisuuksien mukaan muuttamaan. Jos
sama kaupunki tai kaupunginosa jatkuvasti aktivoi voimakkaita mielihaluja on ehka
hyva valttad sitd toipumisen alkuvaiheessa. Tai henkil6lld voi olla vaativa tyo, joka
laukaisee stressireaktioita, uupumusta ja itsetuhoajatuksia joka kerta kun han menee
téihin, tai dominoiva ja kaikentietdva kumppani tai perhe, joka laukaisee itsensi
mitdtoimistd jne. Vaikka joskus sanotaan, ettd missi tahansa voi lopettaa aineiden
kéyton, on kuitenkin hyvé tietdd, mikd se ympéristd oikein on, mité se pitda sisdlladn,

joka yllapitad kayttoa.
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Ympiristo vaikuttaa meihin ja me itse vaikutamme ympéristéomme kaiken aikaa. Eri
ympéristdissa vaikuttavat erilaiset vahvistussuhteet. Koulu, perhe, tyopaikka ja
verkostot muodostavat erilaisia vahvistamisympérist6jd. Lahiokapakassa on erilaiset
vahvistussuhteet kuin luostarissa, eri piirteitd kiyttdytymisessdmme saavat vahvistusta.
Vahvistussuhteet ovat toisinaan niin erilaisia, ettd thminen voi kokea olevansa kuin
toinen ihminen eri ymparistdissi. Useimmille on tuttu tilanne, miten oma tunnelma ja
kéyttdytyminen muuttuu passintarkastuksen jdlkeen lomalle ldhtiessd, tai miten
vanhojen tuttavien tapaaminen pitkésti aikaa saa aikaan tavallisesta olemisestamme
poikkeavaa kayttdytymistd. Jos haluaa muuttaa kdyttdytymistidén, on hyva hakeutua
tietoisesti sellaisiin ympéristdihin, jotka tukevat uutta kayttdytymistd, sen sijaan, etti
odottaisi uuden kéyttdytymisen palkitsemista vanhoissa kuvioissa”. Jotkut henkil6t,
joilla on vakavia ongelmia juomisen kanssa, sanovat, ettd he haluavat kyll lopettaa
juomisen, mutta eivit halua liittyd mihinkdén “hihhuliseuraan”. Télla tarkoitetaan
kuitenkin monesti kaikki ne ymparistot, jotka toisaalta voisivat vahvistaa uutta
kéyttdytymistd eli pdihteettomyyttd. Aivan kuin autovaras voisi oppia rehelliseksi
autovarkaiden keskelld. Ongelmallista on usein se, ettd ndméa uudet ymparistot
laukaisevat epdmukavia tunnelmia, eikd henkilo ymmaérrd miksi hénen pitéisi altistua
ikaville kokemuksille saadakseen jotakin myonteistd itselleen (varsinkin kun hén on
tottunut poistamaan ikdvid tunnelmia nopeasti pdihteiden avulla). Pitkélld tdhtdimellad
toipuminen kuitenkin edellyttda altistumista ikdville tunnelmille selvin péin, koska
vain timaé altistuminen liitettynd uuteen toimintaan sammuttaa linkin ikévien
tunnelmien ja kayton valilla.

Vaikka tdmé kokemuksellinen vélttdminen toimii hyvin lyhyellé tdhtdimell4, se
pitemmélla aikavalilld pitkittd4 niitd ajatuksia ja tunteita, joita henkilo haluaa valttaa;
tdma nikyy sekd pdihdeongelmissa etti uusiutuvassa depressiossa. Jos
selviytymistaidoissa on etusijalla ajatusten torjuminen (esim. ”tulen hulluksi, jos
ajattelen noita asioita ) tai emotionaalinen vélttdminen (esim. “kun tunnen
syyllisyyttd, yritidn padsté siitd eroon mahdollisimman pian”), se usein johtaa juuri
sithen tulokseen, jota henkild ei halua. Syyllisyys pysyy ja asiat, joita ”ei halua

ajatella”, eivit hdivy minnekaén.

Ongelmaksi tulee retkahduksen ehkdisyssd tdlloin miten tulla toimeen nédiden

ehdollistuneiden assosiaatioiden kanssa, varsinkin kun kielteiset tunnetilat ovat osa
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arkipdivdd. Ei ole mahdollista viettda arkipdivi, joka on tdysin puhdistettu ikédvistd
tunnelmista. On 16ydettiva keino katkaista opittu linkki kielteisen tunnetilan ja
péihteiden kdyton vililld. Ndiden ehdollisten assosiaatoiden muokkaamiseksi tarvitaan
yleinen retkahduksen ehkdisyn strategia, joka siirtdd henkilon ehdollistuneiden linkkien
(aina kun tulen perjantaina kotiin, iskee mielihalut) automaattiohjauksesta tietoiseen
lasndoloon. Tahén tarvitaan ldhestymistapoja, jotka yleensd eivét kuulu perinteiseen

piihdeongelmaisten hoitoon (niisté jéljempana).

RE-malliin perustuvissa perinteisissa ldhestymistavoissa kartoitetaan timén vuoksi
aluksi ympéristoon ja tunne-eldmain liittyvit tunnusmerkit ja tilanteet, jotka
mahdollisesti voivat liittyd retkahdukseen (ts. riskitilanteet). Noiden tunnusmerkkien ja
tilanteiden tunnistamisen jélkeen terapeutti tydskentelee suuntuen ajassa eteenpiin,
analysoimalla kunkin juojan yksil6llisen reaktion ndihin tilanteisiin, ja suuntautuen
ajassa taaksepdin, tutkimalla eldméantapatekijoitd, jotka lisdavit yksilon altistumista
riskitilanteille. Tdmén huolellisesti tehdyn retkahdusprosessin tutkimisen perusteella
terapeutti suunnittelee interventiostrategioita, joilla pyritdén korjaamaan potilaan

taitovajeita ja ndin vahentdméaén retkahdusriskia.

Englanninkielelld on kdytdssd lyhenne HALT, joilla kuvataan tavallisia retkahduksen
edeltdjid, eli ndlka (Hungry), suuttumus (Angry), yksindisyys (Lonely) ja visymys
(tired). Vaikeampi tunnistaa onkin epdméérédinen kielteinen tunnetila, tai tunnetilan
notkahdus kielteiseksi, mikd myo0s saattaa viedd henkil6 1dhemmaksi kéyttoa.
Pitkdaikainen kielteinen tunnetila toimii kielteisend vahvistajana ja toimii pohjana
sille, mitd kutsutaan kielteiseksi mielihaluksi. Se on kdyton mielihalua lisdéva tekijé,
kun henkil6 on ollut pédihteettdémana pitempaan (ns. postakuutin abstinenssin jdlkeen).
Neurofysiologiseksi syyksi epdillddn jéljelld olevaa epétasapainoa hermojérjestelmassa.
Kun taas on kyse epétasapainosta pitkdaikaisen alkoholinkdyton loppumisen jilkeen se
johtuu ylivireystilasta ns. Glutamat —jarjestelmédssé (tdhin postakuutin abstinenssin
epatasapainoon voi nykydin vaikuttaa myos Revia -laédkitykselld, joka toimii
salpaajana).

Toinen syy pitkdaikaiseen kielteiseen tunnetilaan tai alavireyteen voi tietysti olla
depressio tai pitkittynyt ahdistustila. Nama tilat voivat pdihderiippuvaisella henkil611a

toimia kielteisind vahvistajina ja lisitd alttiutta paihteiden kaytolle. Riippumatta
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kielteisen tunnetilan syytekijoistd pdihteettomyys on térked, koska kaytto ja sen
jélkeinen alakuloisuus ja pettymys taas pahentaa yleisti tunnetilaa ja vahvistaa
kielteistd mindkuvaa miki taas alentaa henkilon uskoa omaan pystyvyyteen (mika taas

lisda retkahdusriskid).

RE -mallissa keskustellaan riskitilanteiden késittelyn jilkeen eri ratkaisuista ja
vaihtoehtoisista kdyttdytymisistd, jotka olisivat olleet mahdollisia ja joihin potilaan on
jatkossa méérd turvautua. Myos vaihtoehtoisten toimintojen mahdolliset
vaikutukset/seuraukset on kartoitettava, kuin myos mahdolliset esteet niiden
toteutumiselle. Samalla on pohdittava onko ympéristoltd odotettavissa kielteinen vai
myonteinen reaktio. Ja onko potilas aivan varma, ettd hin saavuttaa haluamansa vain

siksi, ettd toimii tdll4 uudella tavalla.

On téarked alussa kohdistaa huomio ratkaistavissa olevaan ongelmaan ja auttaa potilasta
kisittelemiin sitd tehokkaalla tavalla. Yleensé tdmai auttaa osaltaan sddtelemééin
tunteita ja vihentdméian voimattomuuden tunnetta. Kaikissa tilanteissa, joissa pyritdén
oppimiseen ja muutokseen, kannattaa suosia positiivista vahvistamista. Siti, etti
tavoitetta 1&hestytddn hitaasti, tehddén jotakin hyvin vaikeata ddrimmaéisin pienin
askelin ja kannustetaan kovasti véhittdistd edistymistd, sanotaan oppimisteoriassa
vaiheistamiseksi. Henkild oppii sen avulla, ettd d4rimmaéisen vaikeita asioita
saavutetaan etenemdilld vaiheittain myonteisessé ja vahvistavassa hengessd. Monesti
toipumisen alkuvaiheessa oleva paihdeongelmainen haluaa nopeuttaa prosessia ja
viittaa kintaalla selviytymistaitojen oppimiselle. Hin saattaa ajatella, ettd hin kylla
tietdd” miten hinen kuuluu tehdi. Voi olla myds, ettd hdn on jo vakuuttunut siitd, ettei
hinen tarvitse tehdd muuta kuin kdyda AA:ssa tai NA:ssa, niin kaikki jédrjestyy. On
kuitenkin niin, ettd vain vihemmist0 ndihin vertaisryhmiin liittyneistd saavuttaa yli 5
vuoden péihteettomyyden. Ryhmissé kédyntien lisdksi useimmat tarvitsevat niiden
rinnalle tietoa esim. retkahduksiin liittyvistd vihjeistd tai ympéaristonsi
vahvistussuhteista tai ongelmallisista tavoistaan sdddelld tunteita ja henkisen
pahoinvoinnin taustalla olevista uskomuksista (jotka saattavat kdynnistda hitaan mutta

varman retkahdusprosessin).
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2. RETKAHDUSPROSESSIN YMMARTAMINEN

Retkahtaminen tarkoittaa palaamista alkoholin, huumeiden tai lddkkeiden kéyttoon
paihteettomain jakson jdlkeen. Retkahtaminen on mahdollista riippumatta siitd, miten pitkdin
olet ollut raittiina. Toipumissuunnitelmasi tulisi sisdltdé retkahdusprosessin tutkimista ja
sellaista suunnittelua, joka auttaa estiméin retkahduksen, jos varoittavia merkkejé alkaa

ilmeta.

Voit retkahtaa” (eli lipsua péddtoksestd) jo ennen kuin varsinaisesti aloitat paihteiden kayton.
Mielialasi voi kddntyé juomiselle otolliseen suuntaan, jo ennen kun olet tietoisesti
ajatellutkaan juomista vaihtoehtona. Pikku hiljaa saatat “hivuttautua’ kohti kuormituksen
lisdéntymisté, joka lisdd stressid, joka taas—yhdistyneend mahdolliseen tunne-eldmén
yliherkkyyteen madaltaa kynnysté palata pdihteiden kdyttoon. Tadmé hivuttautuminen (jotka
puhuvat “petaamisesta”) voi kestéa tunteja, péivid, viikkoja, jopa kuukausia. Monet
pdihderiippuvaiset ovat tarkastelleet retkahduskokemuksiaan ja tunnistaneet sisdisié ja
ulkoisia vihjeitd, jotka ovat edeltdneet heiddn retkahtamisiaan ja jotka néyttivit edesauttaneen

paihteiden kdyton uudelleen aloittamista.

Retkahdusvihjeet tai varoittavat merkit voivat liittyd muutoksiin kayttaytymisessasi,
asenteissasi, tunteissasi ja /tai ajatuksissasi. Tima ei tarkoita sitd, ettd kaikki muutokset, joita
koet, olisivat valttdmattd merkkind tulevasta retkahtamisesta. Se tarkoittaa yksinkertaisesti
sitd, ettd sinun tulee olla valppaana, kun muutoksia ilmenee, ja tutkia, ovatko nima muutokset
vieméssd sinua kohti mielialoja, joita sinun on vaikea sietdd, kayttdytymisti, jota et voi
hyvéksyd ja viime kddessé kohti lipsahdusta/retkahtamista. Seuraavassa on muutamia

esimerkkeja retkahdusvihjeista:

KAYTTAYTYMISEN MUUTOKSET: Teet ratkaisuja, jotka vihentivit tuen maarda ja
laatua: lisddntyneet konfliktitilanteet kotona tai tyOpaikalla (sanaharkat, riitelykohtaukset)
ilman ndkyvii syytd, avohoito- tai AA/NA -kdyntien vihentdminen tai lopettaminen,
pistdytyminen esim. entiseen kantakapakkaan seurustelemaan ja juomaan kahvia, entisten
huumekavereiden tapaaminen, stressi-ilmididen, kuten valvominen tms lisdéntyminen.
Yleensi suuret poikkeamat tasapainoisesta viikko-ohjelmasta voivat olla vihjeiti siitd, etti

olet huomaamattasi kuormittamassa itseési ja/tai jattiméssa itsedsi liian yksindiseksi.

ASENNEMUUTOKSET: Et vilitd paihteettomyydesti, et valitd siitd mitd tapahtuu, tulet

kielteiseksi eldmén ja sen sujumisen suhteen. Olet siirtyméssa innostuksesta pitkdstymiseen
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tai kyynisyyteen. Monet asennemuutokset pohjautuvat pettymyksiin ja turhautumisiin, joita et
ole halunnut kisitelld. Sen sijaan, etti olisit eritellyt vastoinkdymisid ja saanut niihin uuden
ndkokulman, hautaat ne “’kellariin” etkd huomaa, miten ne kuitenkin vaikuttavat siten, etti
tulet helposti levottomaksi, liipaisin on herkéssé riitatilanteissa ja péihteettomyydestd on
yhtikkid tullut rasite eikd rikkaus. Flirttailet vanhan, kdyttod tukevan puolesi kanssa, maistelet
sellaisia ajatuksia kuin “ei kaksi kaljaa ole ketddn tappanut”, “kylldhdn ne AA -laisetkin valilla
juovat”, ’eithin kannabis ole huume, se on eldméntapa”, ja hulluksihan siti tulee, jos pitda
olla loppueldmaén raittiina”. Kun kyynisyydestd ja depressiivisesti realismista tulee elamisen
perusta, et endd viitsi kohdata pelkojasi, vaan vilttelet niitd. Eliméstdsi puuttuvat haasteet,
siitd tulee pitemman paille aika tylsid ja tyhjanpéivdinen, joten matka pdihteiden kayttoon

lyhenee.

TUNTEIDEN JA MIELIALOJEN MUUTOKSET: kun yhd useammassa tilanteessa koet
v-tutusta (mikd on suomalainen yleisnimi hyvin monelle tunteelle), kyseessé voi olla esim.
lisddntynyt dreys ja/tai masentuneisuus, voimakkaat suuttumuksen tai muut kielteiset tunteet
itsed ja/tai muita kohtaan, lisddntyneet ikdvystymisen tai pitkdstymisen tunteet, sydinsurut,
jotka muuttuvat hyldtyksi tulemisen tunteeksi, yksindisyyden tunteen lisdintyminen,

parisuhteeseen liittyvén epdvarmuuden muuttuminen mustasukkaisuudeksi jne.

AJATUSMUUTOKSET: oltuasi jonkin aikaa raittiina, saatat huomata, ettd “ote lipsuu”,
ensin ajatuksen tasolla. Mielen tiyttavét aika ajoittain ajatukset, jotka pehmentavét paatosti
pysya pdihteettdmaina tai ajatukset, joiden avulla annat itsellesi luvan riskikédyttdytymiseen:
”Olen ansainnut paukut oltuani puoli vuotta selvdnd”, “Ei haittaa, jos korvaan yhden aineen
toisella (esim. luovut heroiinista, mutta jatkan hasiksen kaytt6d; et juo alkoholia, mutta kéytét
rauhoittavia ladkkeitd), "Koska eldmini on nyt tasapainossa ja hallinnassa, voin juoda silloin
télloin”, ”Vieraissa kidymisté prostituoidun kanssa ei lasketa”, ”’On selvéa, ettd aikuinen mies

tarvitsee runsaasti seksid” jne. Ndma luvan antajat vievét sinua ldhemmaéksi kayttoa.

Némai ovat vain muutamia esimerkkejé, jotka saattavat liittyd sinuun tai sitten eivét. On
tiarkedd muistaa, ettd muutokset kdyttdytymisessdsi, asenteissasi tai ndiden yhdistelmi voi
tarkoittaa, ettd retkahdusprosessi on kéynnissi. Jos olet ollut raittiina ja retkahtanut, vastaa

seuraaviin kysymyksiin:
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Mitka erityiset vihjeet tai varoittavat merkit ovat edeltineet edellisti retkahtamistasi

kiyttoon tai oheiskdyttoon (voit myos kuvata tapahtumasarjaa):

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Mieti, miten pitké aika kului ensimmadisten vihjeiden ilmaantumisen ja piihteiden kayton
aloittamisen vélilld; mieti misti eri vaiheista tapahtumasarja koostui, miké oli laukaiseva
tekijd, mieti myos mika oli Kriittinen hetki, eli missé kohdassa tilanne muuttui ratkaisevasti
kohti kéayttoa? (tdssé voit reippaasti harrastaa jilkiviisautta, muistele, mistd ajattelet nyt kaiken

alkaneen):

Jos nédin tapahtuisi uudelleen (jos samanlainen tapahtumasarja lahtisi liikkeelle), mitd erityisid
toimenpiteitd voisit tehdé yrittddksesi estdd retkahtamista, mitd keinoja voisit kayttaa

tapahtumasarjan eri vaiheissa:

A)

B)

0

Voit myds hyddyntdd seuraavalla sivulla olevaa Tilanneanalyysi-lomaketta.
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TILANNEANALYYSI

Palauta mieleesi joku viimeaikainen tilanne, jossa toimit tavalla, johon et ole tyytyviinen, tai
jota olet jalkeenpdin saanut katua.
Tilanne voi olla esimerkiksi sellainen, jossa lipsuit kdyttimaan pdihteitd, menetit malttisi,
suutuit tai turvauduit itsetuhokdyttdytymiseen tai vékivaltaan. Se voi myds olla tilanne, jossa
arsytit toista osapuolta niin, ettd timi menetti malttinsa.

1. Ketka olivat 1dsnd?

2. Missé ja milloin?

3. Miti tapahtui?

4. Mika oli kriittinen hetki?

5. Mika oli reaktiosi?
- Mitéa sanoit tai teit?

- Mité tunsit?

- Miti ajattelit?

6. Mitka olivat reaktiosi seuraukset? Miten tilanne sinun kannaltasi paattyi?

7. Kuvaa, miten olisit halunnut tilanteen paéttyvan.

8. Jos tilanne ei péattynyt kuten olisit halunnut, yritd kuvata miksi.

9. Miten haluat toimia vastaavassa tilanteessa tulevaisuudessa?
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ESIMERKKI HANKALASTA TAPAHTUMASARJASTA: 8kk raittiina ollut Helena
kertoi terapiassa, miten hin aamulla juoksi hirvedd vauhtia bussipysékille. Hengéstyneena ja
valmiiksi uupuneena hian huomasi, ettei vapaata tilaa ollut ja hin jéi seisomaan kiytavélle.
Hénesti tuntui, ettd vieressi seisova mies oli liian 1dhelld hintd, mutta hén antoi asian olla, ja
ajatteli olevansa liian epdluuloinen. Kun tilannetta tutkittiin tarkemmin, huomattiin sen
kuormittavuus: edellisend yoné hin oli nukkunut huonosti, hdn oli juonut kahvia vield klo 22
jélkeen (mika vaikeutti nukahtamista), hdn oli valvoessaan miettinyt epdonnisia
miessuhteitaan (ja tehnyt itselleen hyvin epdedullisia johtopédatoksié niisté, kuten esim.
kaikki, jotka tutustuvat minuun paremmin, ldhtevét latkimaén™). Hieman sen jilkeen hin oli
kuitenkin nukahtanut ajateltuaan sitd ennen seuraavan illan terapiatapaamista. Aamulla hén oli
nukahtanut uudelleen kellon soiton jilkeen, ja juossut sitten kiireisend ja “réhjdisen oloisena”
pysikille. Aiemmin viikolla tydpaikalla oli ollut parikin tilannetta, missé hin koki, ettd pari
ty6toveria oli arvostellut hdntd (hin oli kuitenkin mitdtdinyt oman tunnereaktionsa
ajattelemalla “olen tdllainen yliherkka™). Ja seuraavana péivana oli tarkoitus menna
katsomaan uutta asuntoon (eli muutto oli edessi — erokokemus, joka on toipuvalle
paihdeongelmaiselle usein vaikea, varsinkin koska erotydskentely pdihteistd tuntuu usein
kuormittavalta). Pdivdn mittaan ohi hin tunsi itsensd hylétyksi, epdonnistuneeksi, josta
seurasivat epétoivoista kiukkua lietsovat ajatukset, kuten mulla on aina yhté vaikeaa ”,
“vaikka ma kuinka yritin, niin mikdan ei ikind onnistu minulta”, ’ma en enié jaksa téllaista”.
Toiden jilkeen hédn laahusti takaisin kotiin, heittiytyi sangylle ja huomasi olevansa ilman
savukkeita. Puolen tunnin kuluttua hén oli palannut kotiin tupakoiden ja méyrékoiran kera.
Viliton seuraus tupakasta ja ensimmaisestéd oluesta oli rauhoittuminen, mutta sen jélkeen

tulivat taas hdpeén ja syyllisyyden tunteet.

Tadmaénkaltainen kdyttdytymisanalyysi auttaa selvittdmaén taitovajeita: Helenalla oli puutteita
vuorovaikutustaidoissa (ongelmat tydpaikalla ja miessuhteissa), ahdingon sietdmisessé
(Idhteminen markettiin), tunteiden sditelyssd (loukkaantumisen tunnistaminen ja
hyvédksyminen tyOpaikalla, vaikeus rauhoittaa itsedén, yksindisyyden séétely) ja tietoisessa
lasndolossa (vaikeus ndihdd ongelmatilannetta tapahtumasarjana, joka muodostuu monesta
ongelmallisesta osatekijand).

Ketjuanalyysissd huomamme usein, etti viimeisen pysékkind ennen péihteiden kéayttoa tai
itsetuhokayttaytymistd henkilon tulee kehittdd ahdingon sietoa, jotta hin voisi vastustaa

haitallisen ketjun viime metrien voimakasta piihteiden kdyton tai itsetuhon mielihalua.
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Helenan kohdalla voidaan ajatella, ettd hin olisi voinut ensi alkuun keskittyd hengityksen
tasaamiseen, itsensd rauhoittamiseen, tietoiseen ldsndoloon, ja tilanteen hyviksymiseen. Sen
jélkeen hén olisi voinut lepdadmisen jélkeen siirtyd kotiaskareisiin tai tehdd jotakin muuta
mielekéstd, esim. 1dhted puolen tunnin lenkille tai soittaa jollekulle tutulle. Pitkdlld tdhtdimelld
tyoskentelyn kohteeksi tulisi viikko-ohjelman (ja ihmissuhteiden) kehittdminen
tasapainoisempaan suuntaan. Kun hénelti kysyttiin oliko hin jo 16ytényt itselleen kummia
AA:sta (jolle olisi voinut soittaa) selvisi, ettd siihen liittyi varsin hankala kuvio. Oltuaan puoli
vuotta AA:ssa, Helenan oli ollut vaikea kieltdytyd miespuolisen ryhméinjésenen
kummitarjouksesta, vaikka hin toisaalta oli tietoinen siitd, ettd naisella on hyvi olla
naispuolinen kummi (ja miehelld miespuolinen). Tama haitallinen “kummikuvio” lisasi
miesystdvin mustasukkaisuutta, sekd myds Helenan hidpedn ja huonommuuden tunteita (kun
ei ollut saanut sanotuksi innokkaalle kummikokelaalle, ettei kdly). Ongelmatilanteessa hin oli
ndin varsin yksin, eika soitto terapeutillekaan tullut mieleen mahdollisuutena, vaikka oli
sovittu ettd voi soittaa, jos jokin tilanne tulee ylivoimaiseksi.

Téstd tapahtumasarjasta huomaamme, miten monta tekijié saattaa vaikuttaa sindnsé
mitattdmaéltd vaikuttavaan laukaisevaan tekijéén (ei herdd kellon soittoon). Ellei henkil6 anna
itselleen aikaa ajatella ja pohtia, mistd kaikesta hédnen kokonaistilanteensa muodostuu (ja milld
tavalla hidn voisi sitd muuttaa), hin saattaa reagoida itselleenkin kasittimattomalla tavalla ja
jéalkeenpdin syyttdd itseddn herkkénahkaisuudesta. Tdma tapahtumasarja ei johtanut
juomaputkeen, mutta méyrdkoiran jdlkeen Helena tunsi itsensd epdonnistuneeksi ja vield
yksindisemmaksi. Seuraavana paivané hian kuitenkin otti yhteytti terapeuttiinsa, misti seurasi
tapahtumasarjan késittely puhelimessa ja sovitun terapia-ajan varhaistaminen.

Téssé toinen tapahtumasarjaesimerkki. Aina retkahtamiseen tai itsetuhokéyttdytymiseen

johtanut tapahtumasarja ei ole niin nopea kuin edelld kuvattu.

ESIMERKKITAPAUS:

Jukka on 45-vuotias diplomi-insindori, jolla on takanaan rankka juomishistoria ja sithen
liittyvid ongelmia 20 vuoden ajalta. Han on ollut kolme kertaa katkaisuhoidossa, kaksi kertaa
paihdekuntoutuksessa ja hin on osallistunut avohoitoon ja AA-ryhmiin satunnaisesti
viimeisten 9 vuoden aikana. Tarkasteltaessa hinen edellisti retkahdustaan, Jukka kertoi, ettéd
retkahdusta edeltinyt tapahtumasarja kesti noin 5 kk. Retkahdusta edeltivid vihjeitd olivat:

- Vihenevi mielenkiinto ravinnon suhteen, aamiainen jié véliin, [immin ruoka syddédan

silloin télléin (pikaruoan lisdéntynyt kaytto, kiireiset syomiset)
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- Lisddntyva juomisen ajattelu, kuten ”Kukaan ei saa tietdd, jos otan muutaman oluen” tai
”Mité sen oikeastaan on vilid, juon tai en”

- Kylldstyminen AA-palavereihin: ”en jaksa kuunnella niitd samoja juttuja”.

- Pistdytyminen kantakapakassa katsomassa kavereita

- Vaikeus sietdd avuttomuuden tunteita. Jukka liitti niihin helposti hipedéd. Hanen oli vaikea

hyvéksyd, ettd toipumisen alkuvaiheessa hén ei aina tiennyt mitd tehdé tai mitd sanoa.

Jukka laati seuraavanlaisen retkahduksen ehkdisysuunnitelman:

- Kun huomaan, etti ruokailutavat muuttuvat, kysyn itseltini: "Miksi tdma tapahtuu nyt, ja

vaivaako minua jokin asia, joka tarvitsee vélitontd huomiota?”

- Etsin itselleni miespuolisen AA —kummin, tarkastellakseni hdnen kanssa mité eldméssani
parhaillaan tapahtuu (myos: miten kéyttdydyn ja miten se vaikuttaa itseeni ja muihin
ihmisiin).

- Kun tunnen itseni avuttomaksi, muistutan itseéni siitd, ettd olen oppimassa uusi asioita ja
uuden oppimiseen kuuluu toistuvat avuttomuuden kokemukset. Hyviksyn, ettd on OK
sanoa vililld ”En tiedd”, ”En muista” tai "Minulla ei ole mielipidettd tuosta asiasta”.

- Kéyn muissakin padkaupunkiseudun palavereissa, katson miké tuntuu “natsaavan” (en kdy
pakonomaisesti vain yhdessé)

- Kun minulle tulee mielihalu pistdytyd pubissa tai kapakassa, annan mielihalun vaan olla, en

toimi sen pohjalta. Sen jdlkeen ryhdyn mielihalua vihentdviin toimintaan. Teen asioita, jotka

eivit lisdd mielihalujani. Lahden uimaan (Jukka oli ollut intohimoinen uimari nuorena), otan
yhteyttd raittiiseen kaveriin (eli soitan kdnnykalld ja kysyn mitd kuuluu). Suunnittelen
tekevini jotain, miké ei uhkaa raittiuttani tai katson ryhméluettelosta, missi on tdnddn
palavereita.

- Tarkastelen piihteettdmén eldméntavan etuja, joita olen kirjannut muistiin

- Muistutan itseédni edellisen juomaputken siséllosti ja seurauksista, miten herdsin
oksennukseen, miten yritin pitdé lasia kddesséd, miten lopussa vain join ja miten katkolla

inhosin itseéni.

Jukalle oli uusi kokemus, ettd hinelld oli oikeus olla ihmissuhteissa tietdméton ja/tai
harkitseva. Kun alkoholia kéyttdva tyttOystava kysyi ”Ei kai se héiritse, ettd miné juon”, Jukan
ensireaktio oli sanoa Eipé tietenkddn”, mutta hin sanoikin ”En viela tiedd. Katsotaan, miten
se vaikuttaa”, jolloin hén antoi itselleen mahdollisuuden tunnustella, miten 1dheisen ihmisen

juominen vaikutti hdneen toipumisen alkuvaiheessa.

3. RISKITILANTEIDEN TUNNISTAMINEN
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On joukko riskialttiita tilanteita, jotka saattavat saada sinut tuntemaan, etti voisit retkahtaa.

Sinulle saattaa olla hyodyllisté tarkastella seuraavaa listaa tavallisimmista tunnetuista
retkahdustekijoistd méarittadksesi, onko joku ndistd uhkana sinun jatkuvalle raittiudellesi.
Kun tunnistat omat riskitilanteesi, voit alkaa suunnitella retkahduksen ehkéisy-strategioita
selvitéksesi eteesi tulevista ongelmatilanteista kayttaméttd péihteitd. Seuraavat riskitekijat
ovat muiden péihderiippuvaisten tunnistamia, tutkimusaineistoon perustuvia tai
ammattiauttajien tunnistamia. Ympyroi jokaisessa kappaleessa riskitekijan numero, jos se

liittyy sinuun.

Ongelmalliset tunteet, asenteet, kiyttiytyminen:

N1 Suuttumuksen ilmaisun ongelmat (esim. piddn suuttumuksen siséllini, ilmaisen sen

sopi-
mattomasti tai vikivaltaisesti)

N2 Levottomuus ja hermostuneisuus

N3 Pitkdstyminen tai rakentavien vapaa-ajan harrastusten puuttuminen

N4  Hépean tunteet

N5 Hillitén tai impulsiivinen kdyttdytyminen (esim. liika pelaaminen, ylensyomi-
nen, rahan tuhlaaminen, ylity6t, hilliton seksi)

N6 Uupumus tai vdsymys

N7  Erilaiset pelkotilat

N8 Avuttomuuden ja epétoivon tunteet

N9  Syyllisyys

N10 Kérsiméttdmyys toipumisen suhteen (asiat eivét etene kyllin nopeasti)

N11 Eldmaén tarkoituksen puuttuminen (mikdin ei tunnu tarkeélts, ’pohja on poissa™)

N12 Yksindisyys tai eristdytyminen muista

N13 Liiallinen luottamus piihteettomyyteen ("Minulla on homma hanskassa”, ”En koskaan

endd kaytd paihteitd”)

N14 Tuskalliset muistot (esim. traumaattiset kokemukset, ldheisen
kuolema, kasvaminen ongelmaisessa perheessd).

N15 Muita, esim:

16

Sosiaaliset paineet kiyttia piihteiti
S1 Kutsu sosiaaliseen tilaisuuteen jossa todenndkodisesti kdytetddn paihteitd

(syntymipdivét, polttarit, piknikit, monet urheilutilaisuudet, héat, tms.)
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S2 Tapaamiset paikassa, jossa aina kidytetddn, eli pubissa, kapakassa tai klubissa tms. (jo

ajatus

S3
S4
S5

S6
S7
S8

menosta saattaa herittdd voimakkaita mielihaluja yms.)

Toiset tarjoavat suoraan paihteitd (kohteliaasti tai tyrkyttden)

Oleminen seurassa, jossa kéytetién alkoholia (muut ei vélttimattd humalassa)
Oleminen seurassa, jossa muut ovat humalassa, ”pilvessd” tai muun aineen vaikutuksen
alaisena.

Tuttavapiiri tai kaveriporukka jossa useimmat ovat péihteiden suurkuluttajia

Yllattavat tapaamiset (tuttava tulee vastaan ja pyytda oluelle esim.)

Muita, esim:

Selviytymissuunnitelman tai hoidon ongelmat

T1 Ajattelen, ettd hoidosta ei ole kuitenkaan mitién hyotya

T2 Ajattelen, ettd paras hoito on se, kun vaan paittié olla ilman pédihteité

T3 Naéytin kiinnostuvan toipumiseen liittyvistd toiminnoista vain lyhyiksi
ajoiksi kerrallaan (teen hoidossa vaan “’pétkéat6itd”)

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

T5 En kdy sdannollisesti AA/NA —ryhmissé (kdyn vain silloin kun on tarvis”
tai kun “olen sillé tuulella”)

T6 Kéyn vikisin hoidossa/terapiassa, josta en saa mitdin

T7 Jétén olennaisia asioita kertomatta hoitotyontekijilleni

T8 En tydskentele henkilokohtaisen toipumissuunnitelmani mukaisesti (esim.
en pysyttele poissa kapakoista, en tydskentele niiden muutosten hyviksi,

joista on sovittu osana toipumista, en tee jalkaty6ta”, jne)
T9 Mikéain avohoitopaikka ei tunnu sopivalta
T10 Muita, esim.

Vuorovaikutusongelmat

R1 Kiistelynhalu muiden kanssa
R2 Vaikeus tavata thmisié ja luoda uusia ihmissuhteita
R3 Vaikeus luottaa muihin

R4 ”En jaksa ihmisten kanssa, haluan vain olla yksin”
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RS5 Lahi- tai ystavépiiri koostuu padasiassa péihteiden suurkuluttajista
R6 Seksuaalisuuteen liittyvét ongelmat (esim. pelkédédn seksié selvin pdin, im

potenssi, seksuaalisen kayttdytymisen hallinnan puute ym.)
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R7 Erityiset stressitekijdt tai ongelmat ihmissuhteissa (esim. ”en yksinkertai-
sesti ndytd tulevan toimeen kumppanieni tai puolisoni kanssa”, ’en ndyté
kykenevén hoitamaan vastuitani vanhempana niin kuin pitiisi).

R8 Mokattaminen, kun pitdisi tuoda esiin miké vaivaa

R9 Hiljainen katkeruus, pidennetty mykkékoulu

R10 Vikivaltaisen kumppanin kanssa eldminen

R11 Muita, esim:

Mielihalujen lisééintyminen, hallinnan testaaminen

Ul
U2
U3

U4
Us
U6
u7

Kaéyn tilaisuuksissa, missd alan haluta kéyttié paihteita

Kotonani olevat péihteet kiusaavat péihteitd

Hakeudun tarkoituksella tilanteisiin, joissa kdytetddn péihteitd ndhdédkseni, voinko valttaa
pdihteiden kayttoa

Ei mitddn ndkyvii syytd

Muutaman annoksen ottaminen, ndhdédkseni, pystynko hallitsemaan kayttoani

Alkoholin, huumeiden tai lddkkeiden ndkeminen tai haistaminen

Muita, esim:

Muita riskialttiita tilanteita

O1 Saavutan menestysté tyossédni (esim. ylennys)

02 Vaikeus viettda iltoja tai viitkonloppuja mielekkéésti

O3 Vaikeus suunnitella mielekésté tekemisti itselleni (ja perheelle)
04 Vaikeus selvittdd ongelmia hukkumatta niiden alle

O5 Harrastusten tai vapaa-ajan toimintojen puute

O6 Fyysiset kiputilat tai somaattiset sairaudet

O7 Tyo6ttomyys

O8 Siirtyminen patkitydsté toiseen

09 Muita, esim:

Ellet 16yda néistd mitddn, mik4 tuntuu sopivan sinuun, voit my0s edetd seuraavasti: kirjaa ylos

yhden viikon ajan, mitd teet. Arvioi sitten jokaisen tekemisen kohdalla mielialasi esim.
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asteikolla —3 - +3. Kun kéyt 1dpi viikkosi, huomaat myds miten tasapainossa tai
epatasapainossa se on ja mitkd tekemiset tekevit siitd erityisen kuormittavan tai
nautinnollisen. Tasapainoiseen viikko-ohjelmaan kuuluu seké plussaa ettd miinusta.
Toipumisen alkuvaiheessa harva viikko on yhti juhlaa, mutta jos sddnnollisesti allakoit
itsellesi positiivisia tunnelmia tuovia tekemisid, viikon ei mydskéén tarvitse muistuttaa
pidennettyd ruumissaattoa. Katso viikon jélkeen miten mielialasi vaihtelee eri tekemisten
kohdalla ja siirrd seuraavallekin viikolle niitd tekemisiési, joissa mielialasi on parempi (mikéli
ndihin nautintoa tuoviin tekemisiin ei liity pdihteiden kdyttod eikd episosiaalista
kiyttdytymistid). Ald odota, ettd mielialasi muuttuu paremmaksi ennen kuin ryhdyt toimintaan.
Ryhdy tekemaédn mielekkéitd asioita pitkin hampain, jolloin huomaat, ettd nima tekemiset
saavat mielialasi muuttumaan. Monesti positiivinen mieliala on mielekkdan tekemisen seuraus
eikd sitd edeltdva tekijd. Miespuolinen narkomaani kertoi, miten hén oli yllattynyt siitd miten
paljon voi suunnitella itselleen uutta tekemistd sen sijaan, ettd istuu odottamassa etté asioita
tapahtuu automaattisesti paihteettomyyden seurauksena. Péihteettomyydesté ei seuraa muuta

kuin péihteettomyyttd, ellei itse rupea kokeilemaan uutta kiyttdytymisti, uusia toimintatapoja.

On hyvé muistaa, ettd kaikki avohoitoon kohdistuva kritiikki ei ole juomisen tai kayton
”petaamista”. Joskus on todellakin niin, ettd on hyva vaihtaa avohoitotyontekijéa tai
vertaisryhmai. Hoito, johon ei sisilly mitd4n uusia ajatuksia, uusia nikokulmia tai uusia
tunnelmia, ei palvele ketddn. Sosiaalisairaalassa olemme huomanneet ettd monet potilaat,
jotka ovat olleet tyytymittomid avohoitoonsa ovat jdéineet siitd kokonaan pois sen sijaan, ettd
olisivat kertoneet tyontekijélleen mistd on kyse, ja mika heitd héiritsee. Talloin olisi ehka ollut
mahdollista korjata asia, katsoa minkélaisesta ”vuorovaikutuskuprusta” on kyse ja tehdi
tilanteelle jotakin. Kaupunkilegendat siitd miten “kdvin A-klinikalla, eikd ne tajunneet sielld
mistddn mitddn” tai el ne sielld AA:ssa muusta puhuneet kuin juomisesta” ovat
ongelmatilanteita joita voi tutkia, sen sijaan, ettd jattdytyy kokonaan hoidosta pois.

Vetdytyminen ei ole siind tilanteessa hyva ratkaisu.
4. RISKITILANTEIDEN KASITTELYSTRATEGIOITA

Kun olet huolellisesti kdynyt lépi edelld mainitut retkahdustekijét, kertaa vield ne, jotka olet
merkinnyt. Ellet 10yd4 listasta yhtdén asiaa, joka on sinulle vaikea, muista, ettd lista ei ole
kattava. Eri ihmiset kokevat erilaiset asiat vaikeiksi. Joku suuttuu siité, ettd kukaan ei soita
hénelle, toinen siité, ettd tuntuu, ettd kaikki soittavat. Joku masentuu siité, ettd vaimo ldhtee,
toinen siitd, ettd vaimo ei koskaan 1dhde minnekéin. Eri asiat vaikuttavat eri ihmisiin eri

tavalla.
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Esim. Mari tunnisti ’syyllisyyden”. Hdn mairehti sitd, millaista tuskaa hianen ongelmainen
paihteidenkayttonsé oli aiheuttanut hinen perheelleen. Hén tunsi my0s seksuaalista vetoa
naimisissa olevaan tyokaveriin. Kaikki tekemiset, jotka ylldpitivat titd syyllisyytté oli
mahdollista muokata sen sijaan, ettd hén olisi vain yrittdnyt poistaa ikdvéa tunnetta
muuttamatta kdyttdytymistdén. Hénen tuli hyviksyd menneisyytensd sen sijaan, ettd hin
jatkaisi itsensd tuomitsemista. Toistuva tarve “juosta vieraissa” oli tuottanut aiemminkin
vaikeuksia hinelle, joten hén pédtti kokeilla puoli vuotta ilman irrallisia suhteita, ja katsoa
miten se vaikuttaisi hdnen mielialaansa. Syyllisyytté ja pahaa oloa oli vaikea poistaa ilman
siirtymistéd “uskollisempaan” kdyttdytymiseen, missd hén asetti itselleen rajoja.

Kari taas tunnisti voimakkaita suuttumuksen tunteita vaimoaan kohtaan. Ne johtuivat timén
tavasta muistuttaa hinti siitd, mitd hin oli kdnnissd sanonut. Vaimon sanomiset lisdsivét
hinen jo ennestidén voimakasta syyllisyytté ja hipeda toilailuistaan ja tekemattd jattdmisistddn.
Hiantd myds “otti pddhén” yliolkainen tapa, jolla esimies tyOssi siirsi hinelle tydtehtévid. Han
tunsi itsensd tyossd nollaksi ja kotona syntisikiksi. Hin huomasi, ettd suuttumuksen ja kiukun
taustalla oleva avuttomuus oli hyvin vaikea asia hinelle. Erityisesti avuttomuus vaimon
sanomisten edessd teki hdnet vihaiseksi, koska hén oli kotona oppinut, ettd ’mies, joka ei saan
naistaan kuriin, ei ole mies”. Hén oli aiemmin I&htenyt juomaan, kun vaimon hiillostaminen”
oli tuntunut ylivoimaiselta tai kun ”nollana olemisen” tunne ei helpottanut tyOpdivéan jilkeen.
Koska tésti ei seurannut muuta kuin tilanteen jatkuminen entisellddn, hénen oli opeteltava

pitdméén puoliaan uudella tavalla.

Sinulla ei vélttamétté ole edelld mainittuja riskitekijoitd. Mutta sinulla saattaa olla muita
asioita, joille olet erityisen herkkai tai haavoittuva. Valitse kaksi asiaa, joista olet huolissasi
talla hetkella.

Kuvaile néiti kahta asiaa, ja yritd kehittdd kaksi toimintastrategiaa tai tapaa, miten voit toimia

niin ettet retkahda

RISKITILANNE 1 — kuvalile tilanne

Toimintastrategia 1

Toimintastrategia 2
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RISKITILANNE 2 — kuvaile tilanne

Toimintastrategia 1

Toimintastrategia 2

ESIMERKKITAPAUS:

Pauli on 52-vuotias leski, ty0ssd kdyvé alkoholiongelmainen, jolla on ollut raittiita jaksoja,
joista pisin kesti kaksi vuotta. Vaimon kuoleman jélkeen hin on kuitenkin viimeisten viiden
vuoden ajan juonut rankasti ja ollut vain lyhyitd jaksoja raittiina. Hianen riskialtis tilanteensa
on vaimon ennenaikaista kuolemaa koskevat tuskalliset muistot™ ja siihen liittyvét tunteet
ovat epitoivo, suru ja masentuneisuus. Tavallisesti Paulia valtaavat nima muistot ja tunteet
tiettyind loma-aikoina, hdépdivéna ja joskus viikonloppuisin, kun hin on yksin kotona.

Paulin retkahduksen ehkéisemisohjelmaan kuuluu surun ja epitoivon késittely. Koska
tuskalliset muistot tai tunteet herittdvit juomisen mielihalun, hdn keskustelee niista
terapeuttinsa tai AA-kumminsa kanssa. Jo ennen lomia tai muita tilanteita, jotka aktivoivat
vaimon kuolemaa koskevia ahdistavia ajatuksia ("tulen aina olemaan yksin”, ’eldmaélli ei ole
endd mitddn annettavaa minulle”) ja tunteita (yksindisyys, epitoivo), hin aikoo ryhtya
aktiivisemmaksi monella tavalla: hén voi allakoida viikko-ohjelmaansa tekemista, josta pitéé,
hén voi kidydd AA-ryhmaissa, joka ei ole liian riitaisa, sekéd vierailla useammin lastensa ja
ndiden perheiden luona. Pauli aikoo jossakin vaiheessa myos kdydéd hautausmaalla, johon
hidnen vaimonsa on haudattu, silld hén ei ole kdynyt sielld hautajaisten jdlkeen kertaakaan.
Hén aikoo aluksi pyytdd sisartaan tai AA-kummiaan seurakseen ja tuekseen. Ennen kaikkea
Paulin tulee vélttad elamaénsa liittyvid suuria johtopéddtoksia (kuten “tdstd ei tule endd yhtién
mitdén”) ja keskittyd toipumista tukeviin tekemisiin. Suuret johtopaédtdkset masentuneena ovat
usein vaarallisia retkahduksen edeltd;jid, koska ne ovat niin kielteisié ja koska ne tuntuvat niin
todelta (siksi puhutaan “depressiivisestd realismista”). Niisté tulee liian helposti juomista tai
kayttod tukevia lupalappuja (“ei olo timéin pahemmaksi tule, vaikka juonkin”, ei kukaan voi
vaatia, ettd olisi tdssé tilanteessa selvin pdin”), jotka siirtdvit pdihdeongelmaista ldhemmaiksi

retkahdusta.

Riitta on 32-vuotias, naimisissa oleva, ty0ssé kdyva kahden lapsen iiti, joka on osallistunut
hoitoon oman alkoholiongelmansa vuoksi viimeisten kuuden vuoden ajan. Hén tuntui olevan
hyvin mukana hoidon alkuvaiheessa ja saavutti jopa kymmenen kuukauden pituisen
raittiuden. Kuitenkin hin alkoi, oltuaan noin kuusi kuukautta raittiina, ajatella: ”Minullahan
menee hienosti ja ongelmani on hallinnassa, sitd paitsi olen tavannut uusia erikoisia ystiavid”.
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Tamain ajatuksen herddminen ndyttdd olevan yhteydessd kommentteihin ystévilté, jotka
kertovat hinelle usein, kuinka hyvin hinelld menee, ja miten alkoholi on loppujen lopuksi
aika vanhanaikainen péihde. Riitta alkaa my0s kertoa itselleen, ettei paihteiden kiytto ole
vahingollista, jos se rajoittuu vihemman vaarallisiin” aineisiin kuten kannabikseen, ja ettei
hin enéé tarvitse AA/NA -ryhmii tai ohjausta, koska tilanne on muuttunut. Kannabiksesta on
tullut alkoholin korvike, ja Riitta on sddnnéllisesti lukenut sen kiyttdd puoltavia kirjoituksia
netista.

Hénen retkahduksen ehkéisysuunnitelmansa on seuraavanlainen:

- Keskustelen kaikista polttamiseen liittyvistd ajatuksista vélittomasti mieheni kanssa.

- Yritdn saada selville, miksi ongelmien kieltiminen on palannut.

- Muutan ajatuksen: ”Minulla on homma hanskassa” ajatukseksi "Minulla EI ole homma
hanskassa, enké voi turvallisesti polttaa pilved, koska se pehmentdé paiatostini olla ilman
alkoholia”

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

- Luen netistd myos kannabikseen kriittisemmin suhtautuvia kirjoituksia.

- Viltén tietoisesti ihmisid, joiden kanssa olen usein polttanut pilved (ihmisid, joiden kanssa
aloin seurustella juuri ennen viimeistd retkahtamistani)

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

5. MIELIHALUJEN TUNNISTAMINEN JA KASITTELY

Toipumisessa, etenkin sen ensimmaisind kuukausina on tavallista, ettd tunnet halua
paihtymiseen. Mielihalut tai -teot voi ilmetd milloin tahansa, vaikka aktiivisesti hoidat itseési.
Ne voivat olla kestoltaan ja voimakkuudeltaan erilaisia eri ihmisilld. On tirkeéd4 olla tietoinen
sisdisistd ja ulkoisista tekijoistd, jotka saattavat herdttdd pidihtymisen mielihalun. Ellet ole
tietoinen tekijdistd, jotka ovat aiemmin sidddelleet mielihalujasi, et pysty tunnistamaan niita

riittdvén ajoissa vastaisuudessa.

Mielihalu voi saada alkunsa ympéristossd ndkemistisi asioista, jotka muistuttavat sinua
paihteiden kdytostd (kuten ndhdessisi ihmisjoukon, joka on selvdsti menossa juhlimaan).
Kyseessd voi myos olla siséiset tekijéit kuten ahdistus, hdped tai suuttumus. Se voi my0s olla
asia, jota et kykene tunnistamaan (tuntuu vain silté, ettd maailma on hieman poissa
raiteiltaan). Fyysisiin merkkeihin voi siséltyé kireys niskalihaksissa tai vatsassa,
hermostuneisuus koko vartalossa. Muita sisdisid vihjeitd voivat olla esim. lisdéintyneet
ajatukset siitd, miten hyviksi voisit tuntea olosi ensimmaisen ryypyn jélkeen tai ajatus, ettd
“tarvitset” pdihteitd. Ne voivat my0s olla erilaisia epdmukavia tunteita, kuten yksindisyytta,

hylétyksi tulemisen tunnetta, loukkaantumista jostakin tai pitkdstymista.
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Ajattele tiettya tilannetta viimeisen viikon/kuukauden aikana, jolloin olet kokenut
péaihtymisen mielihalua
Vastaa seuraaviin kysymyksiin:

Missa olit, kun ensimmadiset mielihalut tulivat? Mitd tapahtui? Mika herétti mielihalun?

Mitka olivat sisdiset vihjeet? (mitd huomasit ajattelevasi, tuntevasi, missd mielihalu tuntui,

miki oli fyysinen vihje?)

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

Tarked padtos etenkin toipumisen alkuvaiheessa, kun et ole vield kovin tottunut késitteleméan
péihtymisen mielihalujasi, on eldd ndiden halujen kanssa antamatta periksi ja menettimatta
raittiutta. Paétos pidittdytyd on ensimmaéinen askel kohti toipumista. Se on kivijalka, jonka
varassa muut toipumisen vuoksi tehdyt asiat lepddvit. Pidd mielessési, ettid pdihtymisen
mielihalut vihenevit, kun et toimi halujen mukaisesti, vaan teet jotakin muuta. On
epdrealistista kuvitella, ettd voisit toipua ilman ettd vélilla kokisit mielihaluja. Mielihalut
kuuluvat asiaan, ne ovat merkki siitd, ettd olet ollut kauan “koukussa” péihteisiin. Olet
“ylioppinut” pdihteiden kdyton selviytymiskeinona ja alioppinut muut selviytymiskeinot.
Retkahtamista edeltdd usein ns. riskitilanne (esim. kévely pubin ohi), mutta tirkedmpi kuin
riskitilanne sinénsé, on se, miten henkilo siind tilanteessa reagoi, mitd hén tekee, miten
selviytymistaitoja hén kéyttié (esim. etté jatkaa kdvelyd). Mielihalut eivét ole merkki siité,
ettd sinun “on pakko kdyttdd”. Mutta toimimalla mielihaluja vastaan, sind ”poisherkistét”
itsesi, ja mielihalujen voima vaimene. Et ole endé yhtd avuton niiden edessd. Luetteloi
lyhyesti uudet toimenpiteet, joita voit tehda tilanteessa, missé esim. armeija- tai koulukaveri

(jota et ole ndhnyt pitkddn aikaan) ehdottaa kaljalle menoa:
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Toiset toipuvat pdihderiippuvaiset ovat kdyttineet lukuisia menetelmié selviytydkseen
paihtymisen mielihalustaan. Ndma menetelmét on luetteloitu alla - valitse niisté joitakin, joita
ajattelet voivasi kdyttdd omalla kohdallasi. Muista, ettd riskitilanteet tulevat yllittden, on hyva
tehdd “mentaaliharjoituksia” liittyen keskeisiin ongelmatilanteisiisi. Selviytyminen yllattavista
tilanteista edellyttdd harjoittelua: puolensa pitdmisen harjoittelusta on useimmiten hyotyéd. Kiy
mielessd ldp1 mitd voit sanoa, mitd voit tehdi, ettei sinun tarvitse reaalitilanteessa voimakkaan
tunnekuohun vallassa yrittdd oppia uutta tapaa toimia. Monissa hoito-ohjelmissa on nykydén
puolensa pitdmisen harjoituksia, missi potilaat kokeilevat itselleen sopivia tapoja kieltdytyd

tarjouksista ilman, ettd loukkaavat muita tai itsedén.

Yleisié selviytymisen keinoja:

Tukiverkoston kehittiminen: Puhu jonkun kanssa kasvokkain tai puhelimessa, valitse joku
ystivi, perheenjdsen, AA/NA -lainen tukihenkild, tai terapeutti. Mene AA/NA -ryhmééin tai A-
kiltaan. Kuten totesimme aiemmin, ympéristo vaikuttaa mielihaluihin. Jos ympéroit itseési
juovilla tai kéyttivilld ihmisilld, on selv, ettd koet mielihaluja. Jos teet pdinvastoin,
mielihalut vihenee. Sovi tapaaminen A-klinikan terapeutin tai tukihenkilon kanssa. Pida
nimid ja puhelinnumeroita aina mukanasi. Kédnnykkaaikana on helppo soittaa tukihenkil6ille
my0s silloin kun olet juuri kidveleméssa terassin ohi (jos mielihalu sokaisee jédrkesi), olet
tyomatkalla, jossa kaikki muut kéyttavit jne. Soittamista ja puhumista on hyva harjoitella
ennen kuin mieliala on laskenut. Silloin kynnys puhua toisen kanssa on matalampi, kun

todella tarvitset sitd (koska olet harjoitellut asiaa, eiké sinun tarvitse soittaa ’kylmiltdsi”).

Kokeile uusia asioita: Lihde esimerkiksi kdvelylle (monille on vaikea ymmaértdd miten
tarked kevyt litkunta on toipumisen kannalta), ajelulle (pyord on kesdlld upea viline, ja autolla
ajo vie sinut nopeasti uusiin maisemiin — sekin voi vaikuttaa mielihaluihin), mene elokuviin
(véhentdd yksindisyyden tunnetta, kun istut ihmisten ympardiména), tee jotain fyysistd (puiden
hakkaaminen on kaupungissa vaikeaa, mutta aina voi esim. kévelld tai punnertaa).

Kaytd aikaasi lukemiseen (kirja vie ajatukset pois murehtimiskanavalta, saat uusi tuttavuuksia
kirjan kautta, ja sanavarastokin karttuu).

Kirjaa ylos ajatuksiasi ja tuntemuksiasi (omaan kdyttdytymiseen tutustuminen alkaa usein

siitd, ettd kirjaa ylos mité on ajatellut, tuntenut tai tehnyt).
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Sy6 hyvin. Sddnndllinen ruokailu on huolehtimista itsestd — kehosi on tdrked osa sinua.
Laihduttaminen ei kuulu toipumisen alkuvaiheisiin. Kehosi kokee silloin riittdvasti muutoksia
muutenkin.

Rentouta itsedsi (sinun on tiedettdvd muita rentoutumisen keinoja kuin rauhoittavat ladkkeet —
sadnndlliset rentoutumisharjoitukset ja mietiskely vdhentdvat masentuneisuutta ja
retkahduksen todennédkdisyyttd).

Néma erilaiset toiminnot voivat viedd ajatuksesi pois pdihtymisesti ja fyysiset toiminnot
auttavat sinua myos kiinnittimain huomiosi muualle kuin alkoholiin ja muihin
pikakonsteihin. Positiiviset tunteet lisdéntyvit, kun teet positiivisia asioita. Siksi kannattaa

allakoida itselleen tekemisid, joista tietdd etukdteen nauttivansa.

Muokkaa ajatuksiasi ja asenteitasi: Jos mielihalu ylldttden ilmenee ja ottaa kuristusotteen
sinusta, kerro itsellesi, ettd siirrdt pdihteiden kdyton huomiseen.

Sano itsellesi ’STOP” ja hengiti pari kertaa voimakkaasti sisdén ja ulos — hyva ilma sisddn,
huono ilma ulos. Keskity hetkeksi hengitykseesi, rauhoita itsedsi hengittdmélld rauhallisesti n.
5-10 min ajan.

Tunnista ja ajattele niitd myonteisid tapahtumia, joita olet kokenut sen jilkeen kun lopetit
paihteiden kdyton (ne on vélilld tunnistettava puolivékisin — kun mielihalu on pailld, mieli
haluaa vain tunnistaa mitd myonteista liittyy péihteisiin).

Ajattele kaikkia niité kielteisid asioita, joita on tapahtunut, kun olet juonut tai kdyttinyt
huumeita tai ladkkeitd. Ajattele etenkin edellisen huonon kéyttdkerran loppua. Ajattele, kuinka
paljon paremmin voit, jos et kdytd pdihteitd (harva on kiroillut sitd, ettei edellisend iltana
ryypénnyt). Et vélttadméttd nytkddn voi hyvin, mutta voit paremmin kuin, jos kéyttiisit.
Ajattele paihteettomyytesi etuja sekd nyt ettd tulevaisuudessa, kirjoita ne tarvittaessa paperille.
Ajattele myOnteisesti/realistisesti: ”Tdma on nyt titd”, "Pddssdni suhisee”, "Niskalihakseni
ovat jannittyneet”, ”En aio kdyttdd mitdédn aineita” "Miné kylla selvidn téstd olosta ottamatta
pdihteitd”, ”Ei kukaan ole kuollut viinanhimoon tissid maassa”. Toista joitakin
toipumisiskulauseita, kuten ”Piiva kerrallaan” ”Hiljaa hyva tulee” "Tdmékin menee ohi”.
Ajattele sitd mitd sinussa juuri silld hetkella tapahtuu, hyviksy se, ilman, ettd yritit muuttaa
sitd pdihteiden kaytolld. Huomaa, miten ajatuksesi saattavat tukea mielihalua. Annan ajatusten
tulla ja menni. Ali takerru mihinké#n. Ole vain siind hetkessi, tekemétti mitiin.

Nain tulet huomaamaan, ettd kaikki todella menee ohi, elamé on jatkuvaa muutosta, niin
kielteiset kuin my0nteiset tunteet pdattyvit. Siksi myds mielihalut hdipyvit, kun et toimi
niiden mukaisesti, et ajatuksissa etkd kayttdytymisen tasolla.

Jos elamaéntilanteesi on hyvin vaikea, muista etté tilanteen pitdminen sellaisena on jo voitto,
jos vaihtoehtona on se, etti teet siitd huonomman kéyttimalla péihteitd. Ikdvan tilanteen
sietdminen ilman péihteitd on kuin panisi rahaa pankkiin — saat lisdaikaa ratkaista tilanne ja

opit samalla ahdingon sietdmistd ilman pédihteitd. Aina ei voi heti tehda asioille jotakin, on

O Jarvenpédn sosiaalisairaala 2008



27

hetkii jolloin on vain keskityttéva tilanteen sietdmiseen ja itsensd rauhoittamiseen. Paihteiden
kayttd pahentaa tilannetta, vaikka se tuottaa helpotuksen hetkeksi. Jos kéytit, et opi uutta ja
sindhén haluat oppia uusia asioita, etkd pyorid vanhoissa konsteissa? Vain kyldhullu ajattelee,
ettd hin voi saada eliméénsa uutta sisiltod toimimalla kuten ennen. Uudet seuraukset

edellyttivét uutta tekemisti ja sen harjoittelua.

Viilti uhkaavia tilanteita: Ali mene klubeihin, kapakoihin, ravintoloihin, juhliin, missi
sinun on vaikeampi kestéd padihtymishaluasi. Viltéd seurustelua sellaisten ihmisten kanssa,
joiden tunnet vaikuttavan paihteiden kaytt6osi ja/tai paihtymishalusi lisdédntymiseen. Sinun ei
tarvitse leikkid jadmiesti tai —naista, joka voi menna minne vaan. Voit myds vetdytyd ja sanoa
kiitos, taidan nyt ldhted, on muita menoja”. Uusien asioiden tekeminen tekee epdvarmaksi.
Sinulla on oikeus olla epdvarma. Ei pida olla tyhméanrohkea eikd uhkarohkea. Uudet
selviytymistaidot karttuvat vihitellen. Alkuvaiheessa ei pida ldhted risteilylle, missd suurin osa
kansasta kayttad alkoholia, ei kannata mydskédn mennd Kannabisyhdistyksen vuosikokouksen

jatkoille. Ei katolinen pappikaan mene opiskelemaan selibaattia bordelliin.
AJATUSVAARISTYMISTA TIETOISEEN LASNAOLOON

Koska niin monet hankalat tilanteet ja tapahtumasarjat alkavat haitallisen ajattelun avulla,
sinun on hyvai olla tietoinen yleisimmisté ajatusvéaristymisti, jotka tiukassa paikassa saattavat
sumentaa jiarkevin puolesi. Kdy ldpi seuraava lista, ja katso onko listassa sinulle tuttuja

ajattelutapoja.

Ajatusvairistymit/cognitive distortions

Haitallinen, epatarkoituksenmukainen ajattelu on useimmiten mahdollista jéljittdd syvemmalla
piileviin uskomuksiin tai olettamuksiin itsesti, muista ihmisisti tai maailmasta yleensé. Nailld
haitallisilla perususkomuksilla on yleensa pitka kehityshistoria ja ne voivat tuntua ’todelta” ennen
kuin alamme tutkia mitka seikat puhuvat niiden puolesta ja mitké seikat niitd vastaan. Talloin saamme
myo0s kédsityksen kokemuksista, jotka yllapitavét niitd. Eri tilanteissa ilmenevét valittomat ajatukset
edustavat kognitiivisen hoitomallin mukaan henkilon tilanteesta tehtyé tulkintaa ja nikemysté, ja osa
niistd ajatuksista ilmenevit haitallisten perususkomusten kautta ajatusvaaristymind. Seuraavaksi
lista ajatusvddristymistd, joiden avulla pdddymme epamielekkiisiin tunteisiin ja
ongelmalliseen kdyttdytymiseen.

1) Mustavalkoajattelulle (”joko-tai”’) on ominaista, ettd ihmiset ja asiat ndhddan vain
adripdiden kautta: ”joko luotan tdysin tai en ollenkaan”, ’joko onnistun tehtdvéssini hyvin
tai olen tyhméa” jne. Parisuhteissa mustavalkoisuus tuottaa toistuvia ongelmia ja jaykkia
ratkaisuja niihin: ”’joko alistun tai eroan”, ”’joko hin palvoo minua tai hén ei vélitd minusta
ollenkaan”. Tam4i ajatusviiristyma estdd meitd nikemastd vivahteita ja johtaa meidét

tunteiden vuoristorataan, missé vililld ollaan tdysin vailla huolta ja vélilld taas pelkkaa
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ongelmaa. Arkipdiviasti tulee siksak-eldmad, jossa siirrytddn mustavalkoajattelun kautta
nopealla vauhdilla ongelmallisesta tilanteesta seuraavaan.

9 9

Viirit yleistykset (“kaikki”, ”aina”, ei kukaan”) Kukaan ei vélitd minusta”, “koko
maailma on sirpaleina”, ”aina sind mokaat kaiken”. Tdma vaaristyma on olennainen
rakennuspalikka ennakkoluuloissa ja rasismissa: “kaikki somalit ovat olevia
sosiaalipummeja” (kun on tavannut mustaihoisen sosiaalitoimistossa), ’kaikki arabit ovat
kieroja” (kun on maksanut tavarasta litkaa Agadirin rihkamakadulla). Tama
ajatusvédristyma voi myoOs toimia avohoitoa tai vertaisryhmid vastaan: “kaikki NA-laiset
ovat luusereita” (kun on kadynyt kerran ryhméssi, eikéd ”saanut mitdin”), “kaikki AA-laiset
ovat fanaatikkoja” (kun on kokenut kylldstymisti ryhmaéssd), ”kukaan ammattiauttaja ei
ole pystynyt meikéldistd auttamaan” (kun on kdynyt A-klinikalla pari kertaa ilman etté
masentunut mieliala olisi muuttunut). Tarkeimmat muokkauksen kohteet ovat itsed

29 9

koskevat vairdt yleistykset “miné tulen aina ajattelemaan néin”, “olen kaikessa

% 9

epdonnistunut”, ’joka paikassa minua pannaan halvalla”, josta helposti seuraa haitallisia

itsed koskevia uskomuksia (’olen luuseri”, ”olen huono” jne), jotka taas tekevit hyvin
monesta tilanteesta ongelmallisen.

”Aivoluteilu” eli toisen ajatusten lukeminen (mind reading). Esim. vaimo haukuttelee,
kun mies kertoo mitd tydpaikalla tapahtuu ja mies ajattelee ’hin ei vilitd minusta”.
Parisuhteissa tdimé ndkyy usein siten, ettd molemmat osapuolet luulevat tietdvinsd mita
toinen ajattelee, eivitkd vaivaudu kysymaéin, esim. “Nyt hén tietysti haluaa...”, "Nyt hdn
tietysti ajattelee, ettd...”. Joskus puolisolta taas edellytetddn ajatustenlukutaitoa: Kylla
hénen olisi pitdnyt tietdd mistd mind tykkdin”. Koska ajatustenluku usein kdynnistyy
pienestd vihjeestd, siind on mukana mielivaltaista pééttelyad. Ladke tdhidn ovat suorat ja/tai
avoimet kysymykset: ”Miti tarkoitat?”, "Mitd mieltd sind olet?” tai Voisitko kertoa, mitd
sind...”.

Suurentelu, jossa henkil6 korostaa jonkin asian kielteisié tai myonteisid puolia
dramaattisella tavalla. Pienistd vastoinkdymisistd tehdddn suuria, ylitsepddsemattomia
hankaluuksia ja satunnaisesta drtymyksestd kasvaa monivuotinen kauna. Tdméa vadristyma
liittyy paihdepuolella Alan Marlattin esille tuomaan paihteettomyyden
rikkomusvaatimukseen, jossa jonkin aikaa ilman aineita ollut henkild suurentelee yhden
lipsahduksen merkitysté: ”Téhén se loppui, nyt on vaan juotava kiintio tiyteen” tai "Ma
olen jo retkahtanut, miti téssd endd kannattaa yrittda”. On kuitenkin mahdollista pysayttda
tilanne, ottaa aikalisd ja miettid mitd vaihtoehtoja on olemassa, myds yhden kayttokerran
jélkeen. Vastapari tdlle vadristymalle on tietysti vihéttely, mikd voi ilmeté ns. vadrana
vaatimattomuutena (“eihén sitd meikdldinen...”) tai omien tunteiden mitdtoimisend
(’minédko loukkaantunut, 414 hopsi!™)

Katastrofi-ajattelu, eli “ennustajacukkoilu”: sen avulla ennakoidaan mahdollisimman
huonoja seurauksia: “Téstd se alkaa, kohta se kdy padlle” (kun hiljainen aviomies on
ensimmaisen kerran eri mieltd), tai "Nyt on paras laittaa eropaperit vireille” (kun vaimo
kertoo pitdvinsd naapurimiehen tanssitaidosta). Psykoterapeutti Albert Ellis kdyttia tista
ajatusvadristymastd nimed “kauheaksitekeminen™ ja pitéé sitd alhaisen turhautumien
sietokyvyn seurauksena. Pienikin vastoinkdyminen on silloin “kauheaa” tai “kamalaa”.

”Henkilokohtaistaminen” (personalisaatio): ajatellaan toisen kdyttdytymisen liittyvén
minuun. [Imenee usein paihteettomyyden alkutaipaleella, jolloin henkild saattaa ”lukea”
ympdristdd, kuin olisi maailman napa, jonka ympaérilld kaikki pyorii. Esim. ”Ne kaikki
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tuijotti minua sielld baarissa, kun tilasin kokista”, ei se edes moikannut, kun niki mut
kadulla”, tai ”pitihdn se arvata, ettei ne vastaa puhelimeen, kun mini soitan”. Talla
ajattelulla voi “ottaa nokkiinsa” aika monesta asiasta. Muista esimerkkeja voi olla:
“hesalainen taksikuski oli tyly mulle, kun olen tillainen maalainen”, liikennevalot
vaihtuu punaiseksi aina kun miné tulen risteykseen”.

7) Pitiisi-tyrannia (kategoriset imperatiivit, automaattiset kdskynjaot): Naméa hyvén olon
poistajat ovat keskeisid pdihderiippuvuuden ylldpitdjid. Ne ovat yleisid my0s masentuneen
thmisen ajattelussa. Henkil611d on téll6in hyvin paljon asioita, joita ”on pakko” tehdi, ja
hyvin vdhén asioita, joiden tekemisestd han nauttii. Omien tekemisten ns. tdytyy/haluaa-
suhde on télldin epitasapainossa. "Minun pitdisi levitd, muta en voi, kun kaikki nima
asiat on pakko hoitaa” tai "Minun tdytyy osata nimé ja nima asiat sithen mennessa”.
Namaé kiskynjaot johtavat karuun suoritusolemiseen, jossa onnellisuudelle asetetaan niin
epérealistiset normit, ettd oma hyvinvointi karsitaan pala palalta yhteiseksi koetun hyvin
vuoksi. "Nyt kun olen lopettanut kdyton, minun on pakko ...”. Vaatimukset voivat myos

2

kohdistua muihin: Nyt kun miné olen muuttunut ndin paljon, muidenkin on ....”.

8) Leimaaminen: panet jaykin leiman otsallesi harkitsematta muita tulkintamahdollisuuksia
(usein epdonnistumisen jdlkeen, jolloin se on seuraus mustavalkoajattelusta): "tdllainen
toppd, en osaa mitddn”, ’luuseri mika luuseri, kaikki akat antaa pakit!”. Voit myos leimata
muita ihmisid: “tuollainen méntti se on aina ollut”, ’idioottihan se on, miksi edes juttelen
sille mitddn”.

9) Emotionaalinen péittely: teet johtopaédtoksia tunteistasi kdsin: ”Tunnen itseni typeraksi,
joten minun tiytyy olla typerd”. Ajattelet, ettd jokin on totta siksi, ettd se tuntuu oikealta”.
Uskot tdhdn niin vahvasti, etté jétit tarkastamatta vastakkaista todistusaineistoa. ”Mind
tieddn, ettd savolaiset ovat epédsuoria ja kieroja (kun on kerran jaényt alakynteen Kuopion
torilla).

10) Valikoiva havaitseminen. kutsutaan my6s henkiseksi suodattimeksi. Keskityt yhteen,

2 9

usein kielteiseen pikkuasiaan ja unohdat kokonaiskuvan. ”Se laédkéri oli aika nuori...”, ’se
2 9

puhui sillai murteella, tieddks”, aika veteld kddenpuristus...”. Tdmén seurauksena
tehddin usein mielivaltaisia johtopaédtoksia.

11) Mielivaltaiset johtopaitokset: teet johtopadtokset pienistd vihjeistd késin: ”Mind tiedén,
ettei hin vélitd minun asioistani, koska hén selailee papereita kun mind puhun”, "Mini
tieddn, ettd olet vihainen, kun katsot noin”, Thminen, joka puhuu tuollaisella murteella, ei
voi olla kovin fiksu”.

12)Positiivisen poissulkeminen: kerrot itsellesi, ettei positiivisia kokemuksia, hyvia
suorituksia oteta huomioon. Ne johtuvat luultavasti sattumasta, ovat poikkeuksia, kuka
tahansa onnistuu joskus”, kun taas kielteiset kokemukset kertovat juuri sinusta ja sinun
persoonastasi. Tamén védristymén tunnistaa usein ’kylld — mutta” -lauseista: “’kylld se
meni ihan hyvin, mutta vield paremmin olisi mennyt, jos...”. Télloin se liittyy vertailevaan
ajatteluun, jonka avulla oma suoritus kddnnetdin itselle epdedulliseen valoon vertailemalla
sitd muiden suorituksiin.

Namaé ajattelutavat johtavat tilanteessa kun tilanteessa hankaliin tunteisiin ja kdyttdytymiseen.
Ne ovat usein ahdistuksen, paniikin ja erilaisten pelkotilojen edeltivé tai rinnakkaistekijd. Voit

ikdédn kuin ajatella itsesi paniikkiin ennustamalla pahinta tapahtuvaksi, tai epatoivoon
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ajattelemalla, ettei mistddn ole mitéén hyotyd. Tavoite ei kuitenkaan pida olla kielteisen
tunteen vakindinen kiddntaminen positiiviseksi myOnteisilla ajatuksilla, vaan ajatuksen tai
uskomuksen arvioiminen kysymalld itseltdsi 1) onko se totta, ja 2) auttaako se sinua
saavuttamaan tavoitteesi. Tavoitteena on siis toimiva, tavoitteiden mukainen ajattelu ja
toiminta. Ajatusvadristymia ja haitallisia uskomuksia muokataan esim. kdyttdytymiskokeilujen
ja sokraattisen dialogin avulla. Kéyttaytymiskokeiluissa paétét toimia eri tavalla kuin miti
tunnet tai ajatus sanoo, esim. mennd AA/NA-palaveriin, vaikka se tuntuu vastenmieliselti
(varsinkin kun taustalla saattaa olla uskomus “ei siitd ole mitéén hyotyéd”) ja katsoa
ennakkoluulottomasti pitddkod uskomus todella paikkansa. Sokraattisen metodin keskeiset

kysymykset ovat:

1.  Mitd mielesséni litkkui?

2. Miti ajattelin siitd?

3 Mitd se merkitsi minulle?

4. Milld muulla tavalla voisin ajatella tuosta asiasta?

5. Miké puhuu tuon nikemyksen puolesta?

Varsinkin neljds ja viides kysymys toimii usein ennakkoluulojen ja kaavamaisten késitysten

muokkaajana.

Edelld mainitut ajatusvédristymét, usein voimakkaaseen tunnetilaan liittyvét ajattelutavat, ovat
siindkin mielessa haitallisia, ettd ne voivat johdattaa mdrehtimiseen ja asioiden vatvomiseen.
Olet varmaan kokenut aamu- tai iltapéivid jolloin sinun on vaikea keskittyd sithen mitd sinun
pitéisi tehdd, koska ajatuksesi ovat aivan muualla. Saatat miettid jotakin kokemasi vaaryytti,
tai kerrot itsellesi, ettei mistddn tule mitién tai mietit kaikkia niitd ihmisid, joita pitdisi eri
syistd ojentaa. Mérehtiminen ja asioiden vatvominen on keskeinen ilmié masennuksen
uusiutumisessa. Ja koska kielteiset, masennukseen liittyvit mielialat ovat usein retkahdusta

edeltdvid, on tirked, ettd opit tunnistamaan ajattelutapoja, jotka vievit mielialaasi alaspdin.

Toiset taas kokevat asioiden vatvomisen erdéinlaisena selviytymiskeinona. He ajattelevat, ettd
heidédn on pakko jauhaa mielessddn “niitd ikdvid menneitd tapahtumia”, jotta en tekisi taas
samoja virheitd uudestaan. Mutta sen sijaan, ettd tima pakko jauhaa menneitd toppayksii ei
opeta mitddn uutta, se myds huomaamatta ylldpitdd masennusta. Monet masennuksesta
karsivdt ihmiset ovat taipuvaisia jatkamaan asioiden vatvomista silloinkin, kun he ovat
paésseet tavoitteeseensa. Kun yksi murhe on hoidettu, he 10ytdvit nopeasti ja loputtomasti
uusia eikd onnistumiskokemuksilla ndytd olevan heille mitdén erityistd merkitysta

(onnistuminen johtuu sattumasta”, henkilo ajattelee, ettei siitd voi vetdd mitdin
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johtopadtoksid, ainoa mikd emotionaalisesti merkitsee jotakin on epdonnistumiset ja

vastoinkdymiset).

Paitsi ettd kielteiset ajatukset ja mielikuvat johtavat mielialan laskuun, vaikuttaa silté, ettd
keskeinen tekijd uusiutuvissa masennuksissa on erityinen haavoittuvuus ja herkkyys
surumielisyydelle ja alhaiselle mielialalle. Tdiméa surumielisyys taas aktivoi melkeinpa
automaattisesti kielteisid ajatuksia ja mielikuvia. Tama merkitsee, ettd arkipdivéinen,
luonnollinen satunnainen alakuloisuus henkil6illé, joilla on uusiutuvia masennuskausia, voi
johtaa kielteisten ajatuskuvioiden voimakkaaseen lisdéntymiseen, miké taas lisdd
masennukseen “repsahtamisen” riskid. Tama pétee my0s, vaikka henkild jo olisi toipunut
edellisestd masennuskaudestaan. Ehka olet itse kokenut, ettd pdiva on alkanut hyvin, mutta
sitten tapahtuu ylldttden jotakin, joka saa sinut hieman alakuloiseksi. Ongelma suurenee, jos

sen jilkeen alat tekemiin tdstd mielialan muutoksesta suuria kielteisid johtopaatoksia.

Talla kognitiivisella reaktiivisuudella on taipumus voimistua, mika tarkoittaa, etti jokainen
masennuskausi lisdd uuden masennuskauden riskid. Mitd enemmaén masennuskausia, sitd
vihemmén merkitystd ndyttdd ulkoisilla eliméntapahtumilla olevan masennuskausien
uusiutumisessa. Kielteiset elaméntapahtumat edeltdvit usein ensimmaisid masennusjaksoja.
Jokainen uusi masennuskausi madaltaa kuitenkin neurobiologista kynnysti sairastua
uudelleen. Ajan myo6ta kehitys saavuttaa lakipisteen, jonka jalkeen masennukset niyttivat

esiintyvén spontaanisti, ilman merkittidvid ulkoisia tapahtumia.

Alhainen mieliala siis aktivoi kielteista ajattelua, joka taas voi johtaa uuteen
masennuskauteen. Taman lisdksi on todistusaineistoa siité, ettd henkilot, joilla on uusiutuvia
masennuskausia, eroavat muista tavassaan prosessoida surumielisyytté tai alentunutta
mielialaa. Thmisten vélilld on havaittu suuria eroja siind, miten he reagoivat surumielisyyteen
ja alakuloisuuteen. Ns. vatvova, mérehtiva reaktiotapa pitkittdd alakuloista mielialaa (tyyppia

“kun se sanoi silla tavalla...”, tai ”’jos en vaan olisi mennyt sinne ja tehnyt sité...”).

Miksi henkild sitten jatkaa asioiden vatvomisen, vaikka se tekee hdnen olonsa vield
kurjemmaksi? Ongelmien ratkaisu itseensd suunnatun pohtimisen avulla liséé itseymmarrysté
ja on sindnsé adaptiivista. Tastdhdn on psykoterapiassa kyse ja rakentavaa pohdintaa tarvitaan

kriiseissd ja traumaattisten kokemusten jalkeen. Mutta uusiutuvien, ei-funktionaalisten

O Jarvenpédn sosiaalisairaala 2008



32

depressioiden kohdalla vastaukset sellaisiin kysymyksiin kuin ”miksi asiat ovat niin kuin
ovat” ja ”miksi voin ndin huonosti”, johtavat masennusta ylldpitdvain kielteisten ajatusten
noidankehéén. Tilanne pahenee siksi, ettd henkilo tekee ndisté kielteisistd vastauksistaan
mahdollisimman epéedullisia johtopdatoksid (kuten ’tdmi merkitsee, ettd mikédn ei tule
koskaan muuttumaan”, “’en ikina selvii tdstd kuitenkaan”, antaa mennd kun on alamaki
vaan”). Niiden ankarien johtopéatosten siivittdiména olotila josta henkil6 haluaa pois, vain

pitkittyy ja voimistuu.

Masentuneen henkilon ratkaisuyrityksestd tulee ndin osa ongelmaa: masennuksen
uusiutumisriski lisdantyy. Toistuvista masennuskausista kdrsiva henkilo tarvitsee néin ollen
tietoisuustaitoja hyodyntdvié strategioita, joilla hdn voi irrottautua vatvomisesta ja muista
itseddn ylldpitivistd ajattelutavoista. Jalkimmdiisten sijaan hinen on tarpeen 10ytdd

toimivampia tapoja sdddelld alakuloisuutta, surumielisyyttd ja alentunutta mielialaa.

Mitké ovat sitten minkéd tahansa hoidon masennusta ehkéisevid aineksia? Perinteisen terapian
tavoitteenahan on lisdtd henkilon tietoisuutta ajatuksistaan, tunteistaan, kehon
tuntemuksistaan ja toimintatavoistaan. Tdimé on edellytys kun pyritddn korjaamaan niité
noidankehid, jotka tuottavat masennusta ja péihteisiin retkahtamista. Néin henkildlle tulee
mahdolliseksi muuttaa kielteisid ajattelutapojaan, sdddelld tunteitaan ja 16ytdd mielekkddampid
toimintatapoja. Suuri osa téstd toimivasta terapiatyOstd tapahtuu siten, etti henkild eri

tilanteissa terapian ulkopuolella havainnoi, tunnistaa ja tutkii omia kokemuksiaan.

Kun henkil6 astuu askeleen taaksepdin ja tarkastelee ajatuksiaan ja tunteitaan laajemmasta
perspektiivistd, han oppii suhtautumaan nithin joustavammin ja véhemmain kirjaimellisesti.
Talloin hdn oppii ndkemadn ajatuksiaan ajatuksina ja tunteitaan tunteina. Ajattele mita
ajattelet, on hyva neuvo toipuvalle paihdeongelmaiselle. Tastd etddnnyttiavasta
itsehavainnoinnista seuraa epdsuorasti muutos henkilon tavassa suhtautua ajatuksiinsa ja
tunteisiinsa. Henkild voi alkaa pitiméén tunteitaan ja ajatuksiaan mentaalisina tapahtumina
eikd absoluuttisina henkilokohtaisina totuuksina (herdsin aamulla ja huomasin, etté taas se
sama nauha oli padlld, milld olin aiemmin pilannut pdivéni”). Kiinnostus siirtyy
ajatusmaailman sisdllostd ajatteluprosesseihin. Etddnnyttdminen ei siis ole pelkéstidin
menetelmd vaan my0s keskeinen terapeuttinen tavoite masennuksen ja retkahduksen

uusiutumista ehkédisevissa hoidossa.
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Seuraavan tason kysymys onkin sitten: ”Mita ajattelen siitd, ettd ajattelen ndin?” Pidanko sitd
merkkind huonommuudesta, tilanteen toivottomuudesta tms. On hyva tarkistaa, mité ajattelet
siitd, mité ajattelet. Ndin siksi, ettd saatat huomaamattasi pitad joitakin ohikiitivia ajatuksiasi
selvand merkkina siitd, ettei mikdén muutu, tai ettet tule koskaan padseméén kielteisista
mielialoistasi. On kuitenkin hyvd muistaa, ettei kukaan ole koskaan jatkuvasti hyvilla tuulella.
Ajoittaiset lipsumiset kielteisiin tunnetiloihin ei tarvitse merkitd, ettd esim. masennus on

uudelleen puhkeamassa.
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PAIVITTAINEN MIETISKELYHETKI JA SEN MERKITYS
Miksi tietoisen ldsndolon harjoitukset ovat tiarkeitd?
Péivittdinen meditaatio auttaa tunnistamaan tunteita, jotka muuten ehké ohittaisi

Jos on kasvanut ongelmaperheessé on tottunut sulkemaan silménsa siitd mité
tapahtuu itsessd ja itsensd ulkopuolella

Silloin tulee vuosien myo6ti vaikeaksi tunnistaa erilaisia asioita, koska on niin
tottunut mitdtdiméén tunteitaan, ohittamaan sen mitd ymparilld tapahtuu.
Viime kédessa tistd on seuraus se, ettd asioita yhd enemmaén tapahtuu
“yllattden” eli havahtuu huomaamaan vain tapahtumasarjojen loppupisteité
(kuten ndiimme Helenan tapahtumasarjassa aiemmin).

Toinen asia joka tapahtuu, mikéli emme toimi sen pohjalta mika todella tapahtuu
meissd ja ymparistdssimme on, ettd reagoimme automaattiohjauksen
pohjalta. Emme tdlloin ota huomioon miltd meista tuntuu, tai mita
haluaisimme tehda.

Meditaation ja tietoisen ldsndolon harjoittelun tehtdvana on lisdtd kykyéa
uteliaisuuteen omia ajatuksiaan ja tunnekokemuksiaan kohtaan. Niitd ei
tarvitse vélttdd tai tukahduttaa vaan voi katsoa niitd, omia ne ja suunnitella
tekemisidédn siltd pohjalta mitd todella tapahtuu, eikd sen perusteella, mitd
pitdisi tapahtua tai mité ei saisi tapahtua

Luopuminen mérehtimisestd ja asioiden vatvomisesta on tdrked taito.

Té&hén yhteyteen sopii Zen tarina: kaksi zen-munkkia, nuorempi ja vanhempi
tulivat joelle, missd nuori, kaunis vihdpukeinen nainen pesi pyykkid. ”Auttakaa
minut joen yli”, sanoi nainen. Nuorempi munkki kédansi katseensa muualle ja
ajatteli "Minun tulee keskittyd ylevimpiin asioihin”. Vanha munkki nosti naisen
késivarsilleen ja kantoi hinet joen yli. Nainen kiitti ja munkit jatkoivat matkaa.
Kun he olivat kévelleet jonkin aikaa, nuori munkki kddntyi vanhan munkin
puoleen ja kysyi “Miten sind, oi mestari, silld tavalla erkanit polulta, joka vie
kohti valaistumista? Eikd meidén tehtdva ole mietiskella ja sulkea tuollaiset
asiat pois mielestd?” Vanha munkki hymyili vastatessaan: ’Miné laskin naisen
alas jo puoli tuntia sitten. Mikset siné tee samoin? Miksi kannat hantd vieldkin
mukanasi?”

Monet ihmiset viettdvit enemmén aikaa menneessé tai tulevassa kuin téssi ja
nyt. Joko vatvotaan menneitd tai murehditaan tulevia. Kun masentunut ihminen
ajattelee, ettei mistddn kuitenkaan tule mitddn, ettei mikédn hyodyta, ja
ahdistunut ihminen ajattelee, ettei pysty tai ettei se ole itselle mahdollista, niin
oleminen tdssd hetkessd, asioiden tarkastelu ja hyviksyminen ja toiminta sen
pohjalta jaa liian vdhélle huomiolle.
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Pyséhdy siis silloin tdlldin pdivdn mittaan, istahda paikallesi ja kiinnitd huomio
hengitykseesi. Al tee mitiin, anna vain hengityksesi kulkea. Irtaannu
ajatuksesta, ettd asioiden tulisi olla toisin kuin ne juuri nyt ovat. Nykyhetken
hyvaksyminen ei tarkoita, ettd alistuisit sithen, mité tapahtuu. Se on
yksinkertaisesti selkeé tietoisuutta siitd, mitd tapahtuu juuri nyt.

Hengité rauhallisesti ja kuulostele vain hengitystisi. Viisi minuuttiakin riittaa.

Kun tunnet olevasi valmis, ryhdy tekeméén sitd, mitd seuraavaksi tulee tehda.
Muista, ettd se mitd tapahtuu seuraavaksi, syntyy tistd hetkestd ja juuri timan
hetken ymmairryksestasi.

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

Meditaatio ei muuta ihmisen vastaanottamaa havaintosisdltdd, mutta tapa, miten
havaintoja tutkitaan, saattaa muuttua. Syntyy tulkinnoista ja arvioinneista vapaa
tila, jossa uusien luovien ratkaisujen syntyminen on mahdollista. Erityisesti on
todettu visuaalisen herkkyyden lisddntyvin.

Yksittdisten meditoijien kokemukset hiljentymisen ja keskittymisen
myonteisistd vaikutuksista ovat saaneet useita tutkimuksia tuekseen. Uusissa
tutkimuksissa koeryhméléiset ovat tutustuneet zen -meditaatioon ja tietoisen
lasnéolon (ns. mindfulness) oppimiseen. Riippumatta meditaatio- ja
tutkimustavoista lopputulos on selked: meditaatioin sddnnollinen harjoittaminen
tuo mielelle ja keholle monipuolista hyvinvointia.

Jos selviytymistaidoissa on etusijalla ajatusten tukahduttaminen (esim. “en halua
ajatella koko asiaa”) tai emotionaalinen vilttdminen (esim. “kun tunnen syyllisyytta,
yritdn péddstd siitd eroon mahdollisimman pian” tai ’en kesti téllaista hipedd selvin
pdin”), se paradoksaalisesti johtaa juuri sithen tulokseen, jota henkil6 ei halua. Eli

ikdvét tunteet viipyvat eika niistd padse eroon.

Ongelmaksi tulee retkahduksen ehkéisyssd miten tulla toimeen péihderiippuvuuteen
kuuluvien ehdollistuneiden assosiaatioiden kanssa (kuten linkki kielteisen tunteen tai
mielikuvan ja kayton vililld), varsinkin kun kielteiset tunnetilat ovat osa arkipéivaa.
Niité tulee jokaiselle ihmiselle péivittdin. Meditaatio ja palaaminen tédhén hetkeen on
havaittu hyviksi keinoksi katkaista opittu linkki kielteisen tunnetilan ja piihteiden
kéyton vililld. Se on yleinen strategia, joka siirtdd henkilon automaattiohjauksesta
tietoiseen ldsndoloon. Tiukassa paikassa hédn voi tdlldin palata sithen mitd on, sietda
hetken vaikeaa tunnetta tai vimmaisia ajatuksia, palata hengitykseensi, joka toimii

inhimillisen olemisen ankkurina, ja ndin saada aikalisé ennen toimintaa.
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6. SOSIAALISTEN ONGELMATILANTEIDEN TUNNISTAMINEN JA KASITTELY

Monet toipuvat paihderiippuvaiset ovat huomanneet, etti paihteettomyyden séilyttimiseksi on
opittava selviytyméén lukuisista ongelmallisista sosiaalisista tilanteista. Namé voivat olla
tilanteita, joissa sinulle tarjotaan péihteitd tai tilanteita, joissa on huono ilmapiiri (kuten
riitelevid ihmisid) tai ne voivat olla sosiaalisia tapahtumasarjoja, joista sinun on alkuvaiheessa
paras pysya erillddn (kuten toisten avioerot, naapurin sydédnsurut, muiden ongelmat
tyonantajan kanssa tms.). Aktiivisen roolin ottaminen ndissd voi vaikuttaa mielialaasi niin, etté
oma tasapainosi jarkkyy, ja siirryt lihemmaéksi paihteiden kdyttéd. Ne voivat my0s olla
tilanteita, joissa joku (usein vastakkaisen sukupuolen edustaja) haluaa uskoa sinulle omia
ongelmiaan, ja pitdd keskustelua sinun kanssa hyvin terapeuttisena. Menestyksellinen
toipuminen vaatii sinua olemaan tietoinen siitd, miten sinuun saattavat vaikuttaa ndma
erilaiset sosiaaliset paineet seké siitd, miten voit pitdd puoliasi nditd paineita vastaan ilman

péihteita.

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

Mainitse sosiaalinen tilanne, jonka olet kokenut hankalana:

Ajattele ylld olevaa tilannetta ja sitd, miten se vaikuttaa sekd ajatuksiisi ettd tunteisiisi.
Luetteloi mahdollisia ajatuksia ja tuntemuksia, joita sinulla voi olla téssé tilanteessa (tunteen

voi yleensé ilmaista yhdelld sanalla, ajatukset tunnistaa siitd, ettd ne ovat monisanaisia):

Ajatukset:
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Tunteet:

Kun olet kdynyt ldpi tilanteessa herddvit ajatuksesi ja tunteesi, mieti, mitd voit tehda

valttydksesi lipsahdukselta tai retkahtamiselta. Kirjaa eri toimintavaihtoehdot:

Aiemmin lueteltiin joitakin tavallisimpia ‘riskitilanteita’ muiden toipuvien
paihderiippuvaisten kokemina. On paljon muitakin sosiaalisia tilanteita, jotka tuntuvat hyvin
miellyttiviltd, kuten lapsesi ylioppilasjuhlat, veljentyttaresi hdét, firman pikkujoulut,
keilaporukan illanistujaiset, aina siihen asti, kunnes huomaat mielihalun hiipivén tajuntaasi.
Muista, etti ndissi ns. ’iloisissa” tilanteissa saatat myds tuntea tai ajatella mité tahansa
epamiellyttdvid. Voit tuntea itsesi kylldstyneeksi tai kuormittuneeksi, et ymmarrd, mita
thmetti teet sielld jne. Voit myds tulla vihaiseksi siité, ettd toiset voivat juoda “samppakaljaa”
ja sind et. Saatat ehkai ajatella, ettet kuulu vanhaan kaveripiiriisi, kun istut ilman péihteita. Jos
vellot niissd ajatuksissa, saatat vajota itsesééliin, kun et voi kdyttd4 aineita. Kun kiemurtelet
ndissd tunnelmissa ja ajatuksissa riittdvan kauan, saatat ruveta “’kirjoittamaan” itsellesi ns.
lupalappuja: ”Eihdn pari pahaa tee” tai “Eihén tissé ole tarkoitus raivoraittiiksi ruveta”.
T&ll6in sinun on kéytettdvd aiemmin mainittuja keinoja mielihalujen hillitsemiseksi. Hengité
rauhallisesti ja kdy ldpi ensiapulaukkusi”. Mieti my0s lupalappujen todenperiisyytti ja
mielekkyytta.

Alussa kannattaa viltelld vanhoja sisddn ajettuja ’kavelyreittejd” (koska ne opitun assosiaation
mukaisesti voivat herdttdd ennakoivia mielihaluja). Ei kuitenkaan ole mahdollista valttaa
kaikkia sosiaalisia tilanteita, joten voit harjoitella erilaisia tapoja kisitelld sosiaalisia paineita.
Tarkastele seuraavia késittelytapoja, joita muut ovat kiytténeet ja valitse niistd itsellesi
kayttokelpoiset:

- Kerro suoraan, ettet kiyta
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- Kieltidydy péihteistd selittdmattd mitddn

- Kerro, ettet ota tdndén (varsinkin jos kysytidn “etko ikind kdytd?” — et ole tilivelvollinen
kenellekdén)

- Kerro ettéd olet nyt pitempddn ilman (useimmat alan miehet ja naiset ymmartiviét, jos
toinen on “’nendnvalkaisukuurilla”, vain amatoorit tyrkyttavat silloin).

- Kehota henkil6d, joka tarjoaa sinulle alkoholia, antamaan sinulle virvokkeita. Tarjoa jotain
vaihtoehtoista toimintaa henkildlle, jonka kanssa haluaisit viettdd aikaasi, jos hdan ehdottaa
esim. ravintolaan menoa. Esim. "Mennéén kuule kahville” (Sinun ei tarvitse sanoa
jokaisen kohdalla, ettet kdytd pdihteitd, voit ehdottaa muuta toimintaa ilman siti —
paihteettomyys ei tarvitse olla kdyntikorttisi). Jos toinen tyrkyttdi terassia, ehdota kahvilan
terassia hetkeksi, jonka jélkeen hén voi jatkaa matkaansa olutterassille. Muista: kaikkia ei
voi miellyttdd. Kaikki tuttavasi eivit tule pitdiméén sinun uudesta eldméintavastasi. On
ihmisii, jotka jadvit menneisyyteesi ratkaisusi jilkeen. Ald sdikihdi sitd, uusia tulee
tilalle, jos huolehdit myds uudelleen verkostoitumisesta. Se taas edellyttdd sinulta
aktiivisuutta, aluksi ehki vastakarvaan, koska vuosien aikana opitut asenteesi ja
kayttdytymisesi pyrkii tydntiméén sinua vanhoihin kuvioihin.

- Thminen ei koskaan seiso paikallaan kovin kauan — ellei hin mene eteenpéin, hiin menee
taaksepdin. Ja sind et halua menni taaksepdin, vaan eteenpéin. Siksi sinun tulee tehdi

uusia asioita, joilla on uusia seurauksia. Vain kdyttdytymaélld toisin eldmdsi muuttuu.

Jos alat tuntea lisdéntyvia pelkoa sosiaalisia paineita kohtaan, on suositeltavaa, etti poistut
tilanteesta, mikéli mahdollista. TAma on erityisen tdrkeéd, jos ldsné olevilla henkil6illd on
piihteiden kiyton mielihaluasi lisdsivii vaikutusta. Al ja4 norkoilemaan nurkkiin, etenkéin
tilanteessa, jossa muut alkavat jo humaltua (tai olla pilvessi tai pirissd tms.). Kuten aiemmin
on todettu, humalainen seura tekee hermostuneeksi, pilvessa olevan seuran
naurunpyrskdhdyksid on vaikea sietdd selvin péin ja amfetamiinin kéyttdjien roolipelit

tuntuvat vain oudoilta ilman aineita.

ESIMERKKITAPAUS:

Pekka on 28-vuotias, tydssa kidyvé poikamies, joka tuli hoitoon alkoholi- ja huumeongelman
vuoksi (kannabis, kokaiini). Noin kuukauden kuluttua hoidosta kotiutumisen jilkeen pari
Pekan kaveria tuli kdyméan Pekan luona. Muutaman minuutin keskustelun jélkeen toinen
ndistd ehdotti 1&ht6a 1dheiseen pubiin muutamalle oluelle. Vaikka Pekka olisi halunnut 14hted,
hén ajatteli, ettei se olisi hdnelle hyviksi, ja ehdotti, ettd he jdisivét hdnen asunnolleen
katsomaan jalkapallo-ottelua TV:std. Pekka tuntui olevan tyytyviinen toimintaansa. Kuitenkin
noin puoli tuntia myShemmin toinen ystévisté otti esiin kannabispiipun ja ehdotti, ettd he
ottaisivat sauhut. Pekka tunsi olonsa hyvin tukalaksi ja kieltdytyi vaivoin tarjouksesta. Kun

kaveri kysyi ”Onko sinusta tullut uskovainen kun mikéén ei endé kiy?”, Pekka suuttui ja heitti
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kaverin vékivalloin ulos asunnosta. Kun Pekka myohemmin kertoi tilanteesta

avohoitoryhmadssadn, hin teki seuraavanlaisen retkahduksen ehkdisysuunnitelman:

- Valitsen ystdvii, joiden kanssa voin seurustella ilman jatkuvaa pelkoa siitd, ettd minulle

tarjotaan paihteita

- En kéy kapakassa, jossa usein join muiden kanssa

- Alan kehittdd ihmissuhteita niiden kanssa, jotka eivit ole piihteiden ongelmakayttdjid. Otan

yhteyttd vanhaan opiskelutoveriin, josta tieddn, ettd hdnelld ei ole pdihdeongelmaa.

- Aion ryhtyd toimimaan aktiivisesti ldhiympériston NA-ryhmissé.

- En polta kannabista, koska sen jdlkeen saatan lipsahtaa kaljan juontiin — tai pdinvastoin:
en juo kaljaa, koska parin oluen jdlkeen minun voi olla vaikeaa kieltdytyad kannabiksesta ja
muista huumeista.

- Jos joku tulee kotiini ja alkaa sielld kdyttdd aineita, kerron rauhallisesti mutta
paattaviisesti ettei se kdy. Suomessa on paljon paikkoja missd voi ryypiti ja polttaa
pilved, mutta minun kotini ei ole yksi niistd. Ja muistutan itsedni siitd, ettd puoliaan voi

pitdd muutenkin kuin nyrkeilla.

Varsin tavallinen retkahduksen tapahtumasarja ns. kovien aineiden kayttdjilla on se, ettd he
ajattelevat oluen olevan vaaratonta. He eivit muista, ettd parin oluen jilkeen kieltdytyminen
amfetamiinista ja heroiinista on jo huomattavasi vaikeampi asia kuin selvin péin. Vaikka olut
tietysti on vaarattomampi pdihde kuin heroiini, se on kuitenkin vaarallinen, koska se madaltaa
kynnysta kayttad muita aineita. Sama koskee kannabista — se saattaa olla vaarattomampi

péihde kuin heroiini, mutta se pehmentéd kummasti pddtostd pysyd irti muista aineista.

7. SUUTTUMUKSEN KASITTELY SELVIN PAIN

Yksi niistd asioista, joiden kanssa toipuvat paihdeongelmaiset kertovat olevan vaikeaa tulla
toimeen, on viha (tai suuttumus, kauna ja katkeruus). Monet katsovat retkahduksensa liittyvin
kyvyttomyyteen kasitelld suuttumusta. Selvittimiton viha voi olla uhkana raittiudelle: se voi

my0s johtaa ongelmiin ihmissuhteissa.

Ongelmia voi esiintya eri syist. Joissakin tapauksissa monet vaikeudet suuttumuksen suhteen
ovat sidoksissa itsesyytoksiin. Itsesyytokset voivat olla seurausta paihdeongelmasta ja sen
mukanaan tuomista asioista eldméaési.

Saattaa olla, ettd suuntaat suuttumustasi muihin ja syytét heitd omista tunteistasi. Olet myds
saattanut oppia suuttumuksen kisittelytapoja, jotka eivit ole terveellisii sinulle itsellesi tai
muille. Esim. saatat ilmaista suuttumustasi impulsiivisesti sanallisesti tai fyysisesti
vikivaltaisella tavalla. Tai voit pitdé kaiken suuttumuksen sisilldsi antaen sen hitaasti kasvaa.

Joissakin tapauksissa haitallinen suhtautumisesi tilanteisiin saattaa olla suuttumuksesi
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taustalla. Ndin on tavallisesti laita niiden ihmisten suhteen, joita on helppo drsyttdd ja jotka

suhtautuvat vihamielisesti moniin asioihin ja ihmisiin.

Seuraavat askeleet voivat auttaa sinua ymmartiméaén, tunnistamaan ja késittelemééan

suuttumuksen tunteita rakentavasti:

Askel #1: Tunnista suuttumukseen liittyvit tuntemukset
Kun olet suuttunut, tiedosta se. Miten suuttumuksesi nikyy? Etsi vihjeitd
suuttumuksesta. Fyysisid merkkejd voivat olla paédnsarky, kireys vatsassa
tai nopea puhe. Psyykkisid merkkejd voivat olla kostohaaveet, lisddntynyt
juomisen ajattelu tai masennus. Kéyttdytymismerkkejd ovat kiistelynhalu, mui-
den vilttdminen tai aggressiivisuus. Luettele tyypilliset merkit siité, ettd olet suuttu-

nut:

Fyysiset merkit:

Psyykkiset merkit:

Merkit kayttaytymisessa:

askel #2: Tunnista suuttumuksesi mahdolliset syyt. Analysoi jokin tilanne, jossa suutuit,

tulit vihaiseksi. Kuka muu oli osallisena tilanteessa ja miksi suutuit juuri siini tilanteessa?
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Mité tilanteessa tapahtui, miten tilanne eteni? Voiko suuttumuksesi olla seuraus muista
tilanteessa herdnneisti tunteista? Kuten avuttomuudesta, pelosta, hapedstd, tai syyllisyydesta?
Suuttumus tai viha on harvoin ensimmdinen tunne, se on usein reaktio muihin tunteisiin. Miti
ajatuksia tilanne on herdttinyt? Se kertoo usein minkélaisesta tunteesta alun perin on ollut
kyse. Annoitko itsellesi luvan kayttaytyd vihamielisesti? Miten perustelit sen? Kéyté vaikka

aiemmin esiteltyd Tilanneanalyysi —lomaketta mallina:

askel #3: Tunnista suuttumuksesi vaikutukset itseesi ja muihin. Tutki tavallisimpia
reaktioitasi suuttumuksen tunteisiisi. Esim. En tee mitdén ja annan suuttumuksen kerdéntya
sisdéni, haukun muita ja alan riidell4 tai tapella, yritén olla valittdimétta tilanteesta tai
suuttumuksen tunteestani, puhun suuttumuksen tunteestani.

Luetteloi omat suuttumuksen késittely tapasi:

Miten tapasi késitelld suuttumuksen tunnettasi vaikuttaa sinuun?
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Miten tapasi kisitelld suuttumuksen tunnettasi vaikuttaa muihin?

askel #4: Valitse sinulle paras tapa Kkésitelld suuttumustasi

Pohdi ensin mistd on kyse: onko sinun suuttumustaipumuksesi pelon vai hdpedn vai
syyllisyyden tai loukkaantumisen seuraus? Vai onko se seuraus yksindisyydestd? Vai
yksinkertaisesti avuttomuudesta? Kun opiskelee uusia asioita, on selva, ettd vélilld tuntee
itsensd juuri avuttomaksi. Mika estdd sinua kokemasta néité tunteita? Uskomukset, ettd on
hivettdvii olla yksindinen, avuton, loukkaantunut? Viha tai suuttumus on harvoin
ensimmadinen tunne. Se on usein jdlkimmaiinen tunne, joka on vain helpoimmin
tunnistettavissa kuin ensimmdinen, sitd edeltdnyt tunnereaktio johonkin tilanteeseen (esim.
aiemmin mainittu Pekka suuttui siitd, kun ei tiennyt, mitd vastata kaverille, joka epdili hanti
uskovaiseksi).

Pohdi sen jilkeen, onko suuttumuksesi todella oikeutettu. Se voi olla tilanteeseen ndhden
ylimitoitettua tai tulosta itseinhosta, jonka siirrdt muihin (henkild joka vihaa itsedédn, nékee
helposti vihamiehid ympdrillddn). Jos suuttumuksesi ei tunnu oikeutetulta, yritd puhua itsesi
sen yli.

Mutta jos suuttumuksesi tuntuu oikeutetulta, sinun on kysyttavé itseltisi: “onko tirkedmpi olla
oikeassa kuin tehdé sitd, mik4 vie asioitani eteenpdin?”’. Vaikka toinen olisi vdérissa ja sind
oikeassa, se etté pilaat pdivisi vihaamalla ja suunnittelemalla kostoa, ei vie sinun tilannetta
eteenpdin. Katkeruus ja kostonhalu ovat suuttumuksen jalostettuja muotoja, jotka estavit
toimivan ongelmanratkaisun. Ne ovat kuin soittaisi 4dnilevyd joka junnaa kohdassa “olen
oikeassa, olen oikeassa....”. Mitddn uutta ndm4 tunteet eivit tuo eldmaéisi. Jos haluat uutta
sisdltod elamadsi (ja edelleen: vaikka sind olisit oikeassa ja toinen véérissd), sinun on
luovuttava kostonhalusta ja maisteltava ajatuksia ja tunteita, jotka vievét sinua eteenpéin
elaméssdsi (vankilasta vapauteen siirtynyt Yrjo ajatteli "vaikka olen oikeassa, on tirkedmpi,
ettd piddn huolta siité, ettd voin jatkaa toipumistani vapaudessa eikd vankeudessa”, kun auto
kiilasi hdnen eteensd kolmion takaa ja hénelld kdvi mielessé siirtyd “opetustehtiviin®). Naméa

kostolle ja katkeruudelle vastakkaiset tunteet ovat epdvarmuus, uteliaisuus ja kiinnostus.
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On hyvin tdrkeéa, ettd kaytét riittdvésti aikaa erilaisten tunteiden tunnistamiseen. Moni haluaa
hypita tdmin vaiheen yli ja siirtyd suoraan mdiskiméén tyynyja ja muita sijaiskéarsijoita.
Ennen suuttumuksen ilmaisua olisi kuitenkin oltava sen verran rohkeutta, ettd katsoo myds
mité kaikkea l0ytyy tdméan helposti tunnistettavan tunteen taustalla. Sen jdlkeen voit pohtia
tunteen ilmaisua. Jos tunteen ilmaisu liittyy puolensa pitdmiseen, on tirked, etti teet sen niin,
ettet loukkaa toista etkd itsedsi. Tima tarkoittaa, cttet haistattele, et huorittele, et nimittele,
mutta et myOskddn mitétdi itsedsi, et ryhdy ovimatoksi. Tuot vaan esille ne seikat, jotka sinua
hiiritsevit.

Jos olet vihainen, puhu suoraan sille thmiselle, jolle olet suuttunut. Kayté siini tilanteessa
enemmaén “mind”- kuin ’sind”-lauseita (4l syytd, vaan kerro mitd mieltd olet). Sen sijaan, ettd
sanot v-tun kusipad, eksé ole oppinut mitddn mun seurassa, ethin si saatana edes anna puhua
loppuun”, sano minua loukkasi se, ettet voinut kuunnella loppuun, kun kerroin...”

Puhu my6s jollekulle kolmannelle osapuolelle vapautuaksesi tunteestasi ja saadaksesi
paremman kuvan tilanteesta. Puhumalla asiasta saat etiisyyttd asiaan ja se voi kasvattaa
suhteellisuudentajuasi: ehki asia ei olekaan niin maata mullistava kuin ensin luulet. Tai jos
on, sinun on silti hyvéksyttiva se, ellet voi heti tehdi sille mitddn. Ahdingon sietimisesti on
monesti hyotyd, koska se estdid sinua tekemistd huonoa tilannetta vield huonommaksi
impulsiivisen toiminnan avulla. Kun puhut toiselle ihmiselle saatat saada hengdhdyshetken,
jolloin voit pohtia mité tehda.

Suuntaa vihaisuutesi tai drtyneisyytesi rakentavaan toimintaan: esim. holkkdamiseen,
kuntosalilla kdymiseen, puiden hakkaamiseen tai muu fyysiseen toimintaan.

Muuta ajatteluasi. On ajattelutapoja, joilla varmasti ylldpidét vihan ja suuttumuksen
tunnettasi, kuten mustavalkoajattelu, véarit yleistykset ja katastrofi-ajattelu. Muokkaa
ajatusvidristymid kysymalld itseltdsi “onko ajatus totta?” ja "auttaako se minua
saavuttamaan sitd mitd haluan?”. Muista, ettéd jadlkimmainen kysymys on yhti tarked kuin
ensimmadinen.

Al anna suuttumuksen kerd#intyi siséllesi: Suorita ‘suuttumus-inventaario’ jokaisen piivin
padtteeksi varmistuaksesi siitd, ettei suuttumus, mielipaha tai kaunaisuus jii siséllesi.
Suuttumus tai viha kertoo, ettéd jokin asia vaivaa sinua. Suuttumuksen tunnistamisesta on
hyo6tyd, jos se siirtdd sinut ongelmanratkontaan. Kun autosi sammuu autiolle metsétielle, on
harvoin hyo6tya siitd, ettd hyppdit suutuspéissdsi konepellin péélle punaisena kiukusta.

Tilanteelle on tehtdva jotakin, ettd voi jatkaa matkaa, joko omalla autolla tai toisen autossa.

Askel #5: Mieti ennakkoon valitsemasi suuttumuksen Kisittelytavan seuraus.

Mika kéytettdvissisi olevista vaihtoehdoista tuntuu sopivimmalta kuhunkin tilanteeseen? Miti
todenndkoisesti tapahtuu, jos valitset hyokkdyksen sen sijaan, ettd pyrkisit ndkemaian
suuttumuksen tunteen taakse. Mitd teet hyokkayksen jélkeen, miten hoidat seuraukset? Kun

huomaat, ettd se hetken helpotus, jonka saat suuttumuksen tunteen ddrimmaisen ilmaisun
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jélkeen, ei toimi eikd auta sinua selvittimidn suuttumuksen tunnettasi? Kun huomaat, ettéd
ithminen ei ole hoyrykattila? Ettd suuttumuksen ilmaisu vain lisdd suuttumuksen ilmaisun
todenndkoisyyttd? Mité sitten? Ehka voit sittenkin kokeilla myds muita tapoja kuten
elaméntilanteesi tarkastelu ja sen pohtiminen, miké loppujen lopuksi tekee sinut niin

vihaiseksi ja kaunaiseksi.

Néiden asioiden selvittdmiseksi toipuvat paihderiippuvaiset monesti tarvitsevat ammattiapua
tai keskustelua niisti asioista kokemusta omaavan AA/NA-laisen kanssa. Ali siis yriti
selvittdd monimutkaisia asioita liian yksinkertaisin keinoin. Voi olla, ettd ndissd asioissa
tarvitset etenemistd laajalla rintamalla monia menetelmii ja auttavia tahoja hyodyntden. Jos
kyse on vaikeasta parisuhdeongelmasta on luultavaa, ettd hyodyt omasta tai pariterapiasta sen
sijaan, ettd vaan tuumit “taytyy katsoa mihin tima johtaa” tai “katsotaan mité tistd tulee”. Voit

nopeuttaa ongelmaan liittyvien tekijoiden tunnistamista hakemalla apua.

Ali kuitenkaan keskity pelkiistiizin suuttumukseen tai vihaan. Toipuvalla
piihdeongelmaisella on muitakin tunteita, joiden sitely tuottaa ongelmia, kuten HAPEA,
SYYLLISYYS, PELKO, LOUKKAANTUMINEN, YKSINAISYYS, EPAVARMUUS,
AVUTTOMUUS. Niiden tunteiden tunnistaminen ja sddtely on yhta tirked kuin suuttumuksen
tunteen kanssa tyoskentely. Edelld mainittuja kysymyksid voi myos kéyttda ndiden tunteiden

kanssa ty0skenneltdessa.

Vihamielinen kdyttdytyminen on monesti avuttoman ihmisen tapa pitdd puoliaan.
Suuttumuksen rakentava vaihtoehto on péattaviisyys. Mikdli toimit paéttéviisesti oman
toipumisesi eteen, et tarvitse suuttumusta, dkdisyyttd ja suuttumusta itsesi ilmaisuun.

Paittdviisyys on tunne, jota tarvitset puolensa pitdmisen ja uuden eldmintavan opiskelussasi.
Kuten huomaat retkahduksen ehkéisyn kulmakivi on toipumisen alkuvaiheessa juuri puolensa

pitdiminen. Pitemmaélla tdhtdimelld tasapainoinen, mielekds eldmédntapa (ja mahdollisesti

palkitseva parisuhde) on parasta retkahduksen ehkéisya.
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Muistutukseksi lyhyt yhteenveto tunteista ja tunteiden saételyst:

2 Miti hyotyia tunteista on ?

TUNTEET OVAT VIESTI MUILLE JA VAIKUTTAVAT HEIHIN

- Kasvojen ilmeet ovat osa tunteista. Kasvojen ilmeet kommunikoivat nopeammin kuin
sanat.
- Halusimmepa sité tai emme, tunteiden viestittiminen vaikuttaa toisiin.

TUNTEET JARJESTAVAT JA PANEVAT TOIMINTAA LIIKKEELLE

* Tunteet kdynnistavit kdyttdytymistd. Tunteeseen liittyva toiminta on
usein synnynnéinen osa tunnereaktiota. Tunteet valmistavat meité toimintaan.

e Tunteet sddstivit aikaa saamalla meidat toimimaan tirkeissé tilanteissa.
Meidén ei tarvitse ajatella ldpikotaisin mitd meidén tulee tehda.

« Voimakkaat tunteet auttavat meitd voittamaan esteitd — sekd sisdisia ettd ulkoisia
esteiti.

TUNTEET VOIVAT OLLA AJATUKSIAMME TODENTAVIA

» Toisten ihmisten ja tapahtumien herattamét tunnereaktiot voivat antaa meille
informaatiota tilanteesta. Tunteet voivat antaa vihjeita siitd, etti jotain on
tapahtumassa.

 Adritapauksissa otamme tunteet tosiasiana: Jos tunnen itseni kelvottomaksi,
olen sitd”, ”Jos masennun, kun jdin yksin, minua ei saa jittdd yksin”, “Jos tunnen, ettd
jokin on oikein, se on oikein”, “Jos pelkdin, se on uhkaavaa”,
”’Mind rakastan hintd, joten hén on OK -ihminen”. Namé ovat edelleen tunteita ja
tulkintoja, ei tosiasioita. Vaikka jokin tuntuu oikealta, sen ei tarvitse sité olla.
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2 Miten vihennit yliherkkyytti Kielteisille tunteille

Kuinka vihennat tunnemielen voimaa:

1. Hoida fyysistd kuntoasi: Pida huolta ruumiistasi. Kay ladkarilla
tarvittaessa. Ota lddkkeesi.
2. Tasapainoinen syominen: Al4 sy liikaa tai liian vihin. Pysy kaukana
sellaisista ruoista jotka saavat sinut
hermostuneeksi.

3. Vilta mielialaan vaikuttavien lddkkeiden vaérinkdyttod, oheiskayttod, myds
kannabista ja alkoholia

4.Tasapainoinen uni: Yritd nukkua sopivan pitkdén.

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

6. Kehiti hallintaa: Yritd tehdd pdivéssé yksi asia, joka lisdd hallinnan
tunnetta ja joka saa sinut tuntemaan itsesi
kykeneviksi.
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KEHITA POSITIIVISIA KOKEMUKSIA

Lyhyellé aikavililla:

Tee miellyttéivii asioita, jotka tuntuvat hyvalti.

e Lisdd miellyttivien tapahtumien méardé elaméssasi.

e Tee joka pdivé yksi asia miellyttdvien tapahtumien listalta.

Pitkilla tihtidimella:

Muuta eliméidisi niin, etté positiivisia asioita tapahtuu useammin
Aseta itsellesi tavoite: kerdd positiivisia tapahtumia itsellesi

* Tee lista haluamistasi positiivisista tapahtumista

» Listaa pienid askelia, jotka vievét kohti nditd tapahtumia.

* Ota ensimmadinen askel.

VAALI IHMISSUHTEITA

* Korjaa vanhoja, menetettyjd ihmissuhteita.
e QOle avoin uusille ihmissuhteille.
e Paranna olemassa olevia ihmissuhteita.

Viltd vilttelyd ja vetdytymista:
* Viltd periksi antamista.

PIDA POSITIIVISET ASIAT MIELESSASI
» Kiinnitd huomiota positiivisiin tapahtumiin. Rekisterdi ne mielessasi.
» Kiinnitd uudelleen huomio positiivisiin asioihin, kun mielesi vaeltaa kielteisiin asioithin

VALTA MUREHTIMISTA

* Viltd ajatusta, ettd positiiviset kokemukset loppuvat kuitenkin.
* Viltd ajattelemasta, oletko ansainnut positiivisia kokemuksia
* Viltd ajattelemista miten paljon enemmin sinulta tullaan kohta vaatimaan.
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2 Tunnista mita tunnet tialla hetkella
Ole tietoisesti lasna tunteessasi

HUOMAA TUNTEESI

Huomaa tunteen lasnéolo
Ota askel taaksepéin ja katsele tunnetta
Al4 juutu tunteeseen

KOE TUNTEESI

Niin kuin se olisi aalto, joka tulee ja menee
Ali tukahduta tunnetta

Al yritd padsti tunteesta eroon

Al3 tyénni tunnetta pois

Ala yriti myodskiin jatkaa tunnetta

Ali takerru tunteeseen

Ali voimista tunnetta

MUISTA: SINA ET OLE OMA TUNTEESI

Ald automaattisesti toimi tunteen mukaisesti
Muista niité kertoja, jolloin tunsit jotain muuta

OPETTELE HYVAKSYMAAN TUNTEESI

Ali tuomitse tunnettasi

Harjoittele suvaitsevaisuutta tunteitasi kohtaan
Hyviksy tunteesi (silloin saat tietdd mika tunne on kyseessd ja voit vaikuttaa siithen)

O Jarvenpédn sosiaalisairaala 2008



49

TIETOISKU TUNTEISTA

Ajatukset tulevat ja menevét. Tunne on paljon enemmén kuin ajatus. Se valtaa koko ihmisen,
sekd mielen ettd ruumiin. Mielihyvén tunteen tavoitteleminen leimaa kaikkia toimiamme.
Koska - eldimistd poiketen - ihminen ei eld hetkestd hetkeen (ainakaan useimmat meista!),
vaan pystyy laatimaan pitkin ajan suunnitelmia, mielihyvén ei tarvitse aina olla toiminnan
valitdn seuraus. Voimme odottaa sen toteutumista, esim. tyoskentelemélld koko vuoden
padstiksemme eteldn aurinkoon.

Miksi tunteet ovat sellaisia kuin ovat ja miten ne liittyvit ajatteluun? Yritys selvittdd tunteiden
synnyn saloja tuntuu mielettomaéltd. Koska tunteet ovat hyvin moninaisia ja hyvin
henkilokohtaisia, ne ndyttdvit olevan tieteen ulottumattomissa. Aivotutkijat ovat kaikesta
huolimatta yrittineet selvittdd tunteiden olemusta, ja on jo alettu saada selville jotain siitd,
miten tunteet sdételevit elamddmme.

Universaalit ilmeet kertovat tunteista.

Tunteet heijastuvat ruumiintoiminnoissamme, erityisesti kasvonilmeissi. [lmeestd nikyy,
miltd ithmisestd tuntuu, vaikkei syy olisikaan tiedossa. [lme kertoo ilosta, vastenmielisyydesta,
tyytyméttomyydestd, nauttimisesta, pettymyksestd, loukkaantumisesta.. Se on sanaton tunne,
vahva viesti tunteista. Nikyvin néistd viesteistd on hymy.

Ovatko eri tunteita vastaavat kasvonilmeet riippuvaisia ihmisen kulttuuriperiméasti vai ovatko
ne universaalisia ja pysyvid? Tatd kysymystd tutki Paul Ekman 30 vuotta sitten erdédn Uuden
Guinean yliangdlla asuvan papualaisen heimon keskuudessa. Heimo eli tuolloin tdysin
eristyksissd ulkomaailmasta; useimmille asukkaille Ekman oli ensimmaiinen kontakti
ulkopuolisiin. Han tutki asiaa mm. ndyttimalld asukkaille erilaisia kuvia ja pyytden heitéd
kertomaan, oliko esim. kuvan esittdma ihminen vihainen ja kdymaéssd kimppuun vai oliko hin
juuri kuullut lapsensa kuolemasta. Sitten hén pyysi asukkaita itse ndytteleméén, miltd kyseessa
olevat ilmeet ndyttdvit. Kahden vuoden aikana suoritettujen tutkimustensa perusteella hin
paétyi siihen, ettd erilaisia perustunteita kuvaavat ilmeet olivat tdsmélleen samat kuin
lansimaissa. Téllaisia universaaleja, kaikkialla ja kaikkina aikoina esiintyvid ihmisen
perustunteita kuvaavia ilmeitd on Ekmanin mukaan kuusi: ilo, suru, inho, himmiistys,
suuttumus ja pelko. Kaikki muut tunteet ovat ndiden yhdistelmid. Esim. epétoivo on
yhdistelmai surusta ja ajatuksesta "mikédn ei tule koskaan muuttumaan”.

Kun kielesséd annetaan tunteille nimié, niin mukaan tulee ottaa myds tilanne, missé tunne
viridd. Aggressiota voidaan nimittié sisarkateudeksi, kateudeksi, mustasukkaisuudeksi tai
luokkavihaksi syntytilanteesta riippuen, tai koko "kateus" nimitys voi vaihtua suuttumukseksi,
jos kateus tulkitaan oikeutetuksi tunnereaktioksi epdoikeudenmukaisuuteen. Sama tunne
nimetddn suruksi, jos on kyseessa ldheisen ihmisen ulkoinen menetys, mutta masennukseksi,
jos menetys tapahtuu sisdisend eli vain masentuneen mielessd. Masennus on siis suru, johon
liittyy ajatusvadristymid (kuten “en tule koskaan vapautumaan tésté syyllisyydestd, kohtelin
hintd vaérin”, “en ole ansainnut timén parempaa’ tai ” olen tuomittu olemaan yksiniinen
lopunikdni”) Kielemme sanasto on itse asiassa vaillinainen véline kuvaamaan tunteitamme, ja

sen takia tunteiden kuvaus l&hestyy usein taiteellista ilmaisua.
Perustunteista ulottuvuus ilon eri muodot kuten innostuneisuus, kiihko, hyvantuulisuuden
tunne, rakkaus ilmoittavat, ettd toiminta sujuu hyvin ja sitd kannattaa jatkaa. Toiminta on

menestyksellisté ja johtaa todenndkdisesti tarpeiden tyydyttdmiseen.

Perustunteista pelko ja sen eri muodot kauhu, paniikki, ahdistus, jannitys ilmaisevat vaaran
momenttia toiminnassa. Eldimelld vaaran ldhteena voi olla vieraan lajin petoeldin, tai
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sosiaalisilla eldimilld useimmiten aggressiivinen lajitoveri. Nykyajan hyvinvointivaltiossa
eldvan ihmisen suurin pelon aihe on se, ettd hin sosiaalisessa ymparistossddn kayttdytyessddn
tekee virheitd, jotka saattavat hdnet huonoon valoon. Nykyajan ihminen pelkia siis eniten
kasvojensa menettdmistd, sosiaalista paheksuntaa tai asemansa menettamista.

Surun kérjistyneet muodot kuten epitoivo, masennus ja eroahdistus ilmaisevat, ettd toiminta
on tuloksetonta ja siité tulisi luopua. Surun tunteet liittyvdt myos eroon toisesta ihmisesta tai
erokokemuksiin ylipadtdan (kuten irtisanotuksi tuleminen tyopaikasta, muutto toiselle
paikkakunnalle, tai myds yleneminen, jos ihminen kokee, ettei ole ansainnut parempaa).

Aggression eri muodot kuten viha, suuttumus, drtymys, kateus, mustasukkaisuus, raivo, ovat
kehittyneet sosiaalisille eldimille omien etujen puolustamista varten. Se auttaa eldinté ja
thmisté pitdmaadn puoliaan ryhmissé ja ottamaan itselle kuuluva hyva.

Lopuksi pari médritelmaa:

Inho: Poistyontédmisen ja vélttdmisen tunne kaikkea sitd kohtaan, joka kirjaimellisesti tai
vertauskuvallisesti saa ihmisen voimaan pahoin. Néyt, tuoksut ja jopa ajatukset ovat
tyypillisid timin tunteen ilmaisuja. Tai toisen kdyttdytyminen voi inhottaa (esim. ’jo sen
tyypin ajattelu saa mua oksentamaan” tai ”allottdd jo pelkkd sen ndkeminen”)

Halveksunta: Tdma on ihmisten vélisen hylkddmisen ja torjunnan tunne. Tamaé tunne liittyy
kaytdnnossd ennakkoluuloihin, jotka tarkoittavat toisten ihmisten torjuntaa pelkistdin
ennakkokasitysten perusteella. Halveksunta on myos rasismin osatekijé (toinen on pelko).

Héammastys: Jotain odottamatonta on tapahtunut. Péihteistd toipumisen alullepanijoita ovat
toisaalta kylldstyminen ja turhautuminen, mutta toisaalta myds mukana on hyvé olla
hdmmastyksen edellytys eli uteliaisuus (joka saa kiinnostumaan uusista toimintamalleista).

Ennakkoluuloja ei pidd pakata matkalaukkuun kun aikoo toipua péihteistd. 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 vetényt padnsa
tdyteen viinaa tai muita pdihteitd. Ei sellaiselta matkalta jd4 mieluisia muistoja. Voi olla, etti
muistoja ei jad lainkaan.

Matka on silloin hyvé, kun se antaa jotain. Jollekin se voi olla rentoutumista. Nautintoa
lammosté ja valosta. Ja joillekin se on seikkailu uuteen kulttuuriin, uusien ihmisten ja
paikkojen luo. Myos péihteistd toipuminen voi olla seikkailumatka uuteen kulttuuriin, uuteen
eldméantapaan. Joten lihde

seikkailumatkalle. Seikkailujen hakeminen ja vaaran uhmaaminen on osa sitd alkukantaista
thmistd, joka meissi kaikissa jossain piilee. Liian helppo eldmad ei anna tarpeeksi haasteita,
niitd on vililld haettava jostain muualta. Liian raskas eldmai taas tappaa uteliaisuuden, koska ei
jaksa endd katsoa eteenpdin ja tuntuu, ettd samat asiat, samat pettymykset toistuvat ja samat
esteet ilmestyvit ndkosélle. Uteliaisuus on kuitenkin se voima, joka saa ihmisen liikkeelle.
Ihminen on aina halunnut selvittdd, mitd on seuraavan kukkulan takana; minkélainen maisema
avautuu seuraavan tienmutkan jilkeen. Kun jatdt pdihteet taaksesi, saatat kokea eksymisen
pelkoa. Tuolloin eteenpdin meneminen ja uuden eldiméntavan harjoittelu on monelle
mahdotonta. Silloin on hyvi muistaa, ettd on jo nyt ihmisié, jotka ovat taivaltaneet sitd matkaa
jo pitemmiéille, ettd miinakentdssi on jalanjdlkid. Sinun ei tarvitse selvittdd kaikkea ihan itse,
voit kuunnella ammattiauttajia ja/tai muita saman ongelman kokeneita kohtalontovereita,
jotka ovat selvittdneet pdithdeongelmansa ja saaneet eldménséd kuntoon. Se luo uskoa ja
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uteliaisuutta tulevaisuuteen ja ennen kaikkea uskoa omaan pystyvyyteen. Kuten pitkdan
raittiina ollut vanhempi valtiomies totesi: niin huonoa miestd eiki naista ei olekaan, ettei hian
voisi olla yhden vuorokauden selvin pdin. Jos olet samaa mieltd, niin kidnna sivua ja pohdi
seuraavaksi uusia toimintamuotoja entisten tilalle.

8. MITA TAPAHTUU TODELLA?

Asia, jonka jokainen toipumaan l&hteva joutuu kohtaamaan on, miten viettdd vapaa-aikaansa
rakentavasti raittiina. Kun luovut péihteiden kéytosté ja niihin liittyvisti toiminnoista, sinun
on hyvé 16ytdd uusia, korvaavia toimintoja. Mutta ensimmaéinen askel on se, etti tutkit, misti
viikkosi tdlld hetkelld koostuu. Ennen kuin alat muuttaa toimintatapojasi, sinun on hyva
tunnistaa tdmén hetken toimintatapasi. Miti teit viime maanantaina viikonlopun jdlkeen?
Miten vietit keskiviikko-illan? Miti teit viime perjantaina? Miten mielialasi on vaihdellut?
Onko ollut hyvié pdivid, onko ollut huonoja? Minkilaisista tekemisistd hyvét paivit
koostuvat? Miti yleensa olet tehnyt huonoina paivind? Kun kartoitat viikkoasi voit myds
kayda lapi viikon tekemisiési kalenterin tai lukujdrjestyksen avulla ja merkiti ylos miten
mielialasi vaihtelee tekemisesté toiseen. Kirjaa sen jdlkeen ylos vaikeat ajat (ne joiden
kohdalla mieliala on ollut alhaisimmillaan).

1.

Kirjaa seuraavaksi hyvét hetket, mukavat péivit (ne joiden kohdalla mieliala on ollut
parhaimmillaan).
Luettele ne vapaa-ajan tekemiset, joista olet nauttinut ja jotka voisivat nyt auttaa mahdollisten

vaikeiden aikojen sietimisessa (jitd pois ne, jotka liittyvit paihteiden kéyttoon).

Luettele ne tekemiset, joiden jatkamista voisit harkita:
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Tee lista joistakin uusista vapaa-ajan toiminnoista, joita nyt haluaisit ryhtya kokeilemaan:

Luettele kaksi syytd, miksi juuri sinun on tirkedé tehdd uusia asioita:

Mitka asiat voisivat vaikeuttaa tai estdd uusien asioiden tekemisen:

KRIISIAPU TAVOITTEEN YLLAPITAMISEKSI

On hyodyllistd kantaa kukkarossaan tai laukussaan “ensiapukorttia”, joka siséltié luettelon
niistd thmisistd, jotka voivat auttaa sinua pysymain tavoitteessasi sekd heidin
puhelinnumeronsa. Kun tunnet raittiutesi olevan uhattuna ja sinusta olisi tarpeellista puhua
jonkun kanssa, voit turvautua tdhén korttiin. On hyv4, jos sinulla on 2-5 puhelinnumeroa,
joihin voit soittaa. Merkitse kalenteriisi tai kinnykkéasi 2-5 henkild4, joihin tunnet voivasi
luottaa ja heidén puhelinnumeronsa. Harjoittele soittamista silloin, kun mielialasi on

positiivinen, silloin on helpompi soittaa tiukan paikan tullen.
Jos sinulla ei ole luetteloa ithmisisté, joihin luotat, kun tilanne kdy hankalaksi, yritd kehittdd

tukiverkostoa ensimmaéisid kuukausia varten. Kaytd mahdollisia AA/NA -kontaktejasi. Pyyda

vertaisryhmissd tapaamiltasi thmisiltd puhelinnumeroja.
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ELAMANTAPOJEN TASAPAINOTTAMINEN

Pédihdeongelmasta toipuminen vaatii seké pidattdytymisen paihteistd, ettd muutoksien
tekemistd omassa eliméssad. Elaminalueet, joilla teet muutoksia riippuvat omasta
yksil6llisestd tilanteestasi, mutta hyvén toipumisen tulisi sisdltdd kohtuullisen tasapainon
eldmaén eri osa-alueiden kesken. Tarkastele seuraavia alueita ja mieti, mité sinun tulee

muuttaa.

Jatkohoito:

Jatkohoitosuunnitelma.

Toiminta on taikasana, sanotaan. Toimi, mutta 414 paittomasti. Tee suunnitelma. Ja laita
tavoitteet riittdvén pieniksi, ettd voit tuntea tyytyvéisyyttd péivittdin. Paihteiden kiyton
suhteen timéa merkitsee olemista 24 tuntia kerrallaan ilman piihteitd. Muiden tavoitteiden
suhteen se merkitsee niiden pilkkomista osatavoitteiksi. Esim. tydpaikan 16ytdminen alkaa
siitd, ettd ottaa selvdi missd on tydvoimatoimisto; uuden kumppanin Idytdminen saattaa alkaa
siitd, ettd ilmoittautuu tanssikurssille (vaikka tanssiminen kurssilla selvin piin saattaa olla
aluksi vaikeaa) tms. Néihin tavoitteisiin pyrkiminen onnistuu parhaiten, kun kaytéat
“konsultaatioapua”, eli kdyt jatkohoidossa. Miksi sinun tulisi keksid pyord uudelleen? Voit
hyodyntda sitd tietotaitoa, joka 16ytyy hoitoalalla. Mikaili aiot kokeilla hallittua juomista sekin
on ihan luvallista, se vaan edellyttdd hoitokontaktia, pdivakirjan pitoa ja tavoitteen korjaamista
mikali alkaa olla enemmaén epdonnistuneita kuin onnistuneita kdyttokokeiluja. Paihteettomyys
ensimmadisen puolen vuoden ajan pdivé kerrallaan —periaatteella on kuitenkin suositeltavaa,
koska saat silloin tietdd mitd tapahtuu (mité tunteita olet véltellyt, mitd taitovajeita ilmenee,
mitka tilanteet ovat sinulle vaikeita), kun olet ilman kemiallista kainalosauvaa. Se ei selvid

olematta ilman.

Al4 kiy liian monessa hoitopaikassa. Joskus ihmiset ottavat liikaa hoitoa itselleen, kiyvit
sekd A-klinikalla, mielenterveystoimistossa, seurakunnan ryhmissé - eivétka sitten jaksa kdyda
yhdessékaédn. Keskitd hoitosi yhteen paikkaan. Vertaisryhmissa (AA/NA) kédyvien on hyvi
etsid itselleen kotiryhmad, joka toimii tukikohtana, vaikka kévisikin muissa ryhmissa. Jos
sinulle tulee A-klinikalla tai mielenterveystoimistossa ajatus, ettd hoito ei auta, niin ota asia
puheeksi. Ehka asialle voi tehdé jotakin. Jos alkaa tuntua, etti AA/NA ei ole sinua varten,
tutki tilanne jonkun toisen ryhmaéléisen kanssa ennen kuin teet padtostd lopettamisesta. Voi

olla, ettd juuri se ryhmi, jossa kéyt ei ole sinua varten ja ettd toinen sopii paremmin.
Jos sairastat masennusta, kaksisuuntaista mielialahdiriota tai skitsofreniaa, hoitosi tarked osa

on asianmukainen l4ékitys, ei riippuvuutta aiheuttava rauhoittava ladkitys, vaan nimenomaan

néihin psykiatrisiin ongelmiin tarkoitettua tisméladkitystd. Vertaisryhmissé saatat tormata
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kielteisiin asenteisiin kaikkia 1ddkkeitd kohtaan. Taustalla saattaa olla joidenkin
ryhminjisenten kielteiset kokemukset: he ovat hakeneet lddkéreiltd rauhoittavia ladkkeita
milloin mihinkin vaivaan, eivitkd nyt muista ettd em. kolmeen psykiatriseen sairauteen
madrityt lddkkeet eivit ole riippuvuutta aiheuttavia eivétka niistd tule vilitontd mielialan
nousua (humalaefekti puuttuu). Masennus ei ole sama kuin ajoittainen kurja olo tai alentunut
mieliala, se on vakava sairaus, joka vaatii my0s ammattiapua.

Bentsodiatsepiini -14ékitys ei taas ole hyva ladke pitkdaikaiseen kdyttoon, koska siithen
kehittyy voimakas riippuvuus ja se pitkddn kdytettynd aiheuttaa enemmén oireita kuin miti se
lievittdd. Monet pdihdelddketieteeseen erikoistuneet ladkarit pitédvét sitd huonona vaihtoehtona
siksi, ettd esim. paniikkihdirioon ja sosiaaliseen ahdistukseen on nykyéén olemassa tehokkaita
hoitomuotoja (kuten kognitiiviset psykoterapiat; kognitiivisia psykoterapeutteja 10ydat

osoitteesta www.kognitiivinenpsykoterapia.org )

Jos olet korvaushoidossa oleva huumeongelmainen, véltd oheiskdyttdd ja toimi hoitotiimin

ohjeiden mukaan.

Fyysinen terveys:

Hoida terveyttisi monipuolisella ravinnolla, litkunnalla ja riittdvalld levolla. My0s kdvely on
litkkuntaa. Tutkimuksissa on todettu, ettd puolen tunnin iltakdvely parantaa unen laatua ja
viahentdd nukahtamislddkkeiden tarvetta. Monet paihdepotilaat ovat loytineet yhdistelmén
sauna ja uinti. Hierontaa suositellaan nykyéan usein toipumisen alkuvaiheessa oleville, koska
se hoitaa jannittyneitd lihaksia ja seldsséd tuntuvaa kuormitusta. Ruokailutottumuksista voi

keskustella jonkun alan ihmisen kanssa.

Virkistys, vapaa-aika:

Kehitd harrastuksia, jotka ovat rakentavia eivétka liity paihteisiin. Hauskanpito ja rakentava
sosiaalinen toiminta ovat tarpeellisia. Positiiviset tunteet lisdéntyvit, kun suunnittelet itsellesi
mukavia tapahtumia. Et vlttimittd nauti niista tdysin siemauksin, mutta saatat kokea hieman

iloa. Sekin on muutos hyvdin suuntaan, ettd maistelet hyvén olon tunteita selvin péin.

Thmissuhteet:

On helppo sanoa, ettd suhteita perheenjdseniin, ystdviin ja muihin tulee vaalia. Monelle
toipuvalle paihdeongelmaiselle on kuitenkin alussa vaikea hyviksyé, ettd luottamus palautuu
vahitellen. Perheenjdsenet ovat mahdollisesti vuosien ajan tottuneet siihen, etti toipumisen
tielle tulee katkoja, ja haluavat suojelle itseddn pettymyksiltd. Anna omaisille tilaa olla
epavarmoja toipumisesi suhteen. Sanat eivit endd ratkaise tatd pelid, vaan tekemiset. Olemalla
selvin pdin, ja ilman muita aineita saat luottamuksen takaisin. Lupauksesi kaikuvat alussa

kuuroille korville. Muista, ettd omaiset eivit voi toimia varsinaisina tukihenkildiné, sithen

O Jarvenpédn sosiaalisairaala 2008


http://www.kognitiivinenpsykoterapia.org/

55

tarvitset henkilon, joka ei tunne sinua kohtaan niit4 ristiriitaisia tunteita, jotka lahiomaisesi
tuntevat (he saattavat pitdd sinusta, mutta pelkdavit samalla ettd tuotat heille taas
pettymyksen, jos suostuvat jatkamaan yhteiseldmii kanssasi). Onnellinen parisuhde ei ole
sitd, ettd toiselle annetaan heti kaikki anteeksi, vaikka se mukavalta tuntuisikin. Mutta on
tarkedd, ettei vuorovaikutuksessa painotu “menneiden kaivelu” vaan, ettd sinua koskevat
palautteet liittyvdt enemmaén nykyisiin tekemisiisi kuin kaytthistoriaasi. Tdmé toimii myds
toisin pdin: kun sind annat palautetta, yritd pitdd se nykyhetkessd, ja anna palautetta toisen

toiminnasta, ei toisen koko persoonasta.

Tyo ja/tai opiskelu:

Kyvyillesi ja toiveillesi sopivien ammatillisten tai koulutustavoitteiden luominen on tarkeda.
Ty0 ja/tai opiskelu antaa eldmaéllesi mielekkyyttéd. Jos tyotd ei ole, yritd 10ytd4 joku kurssi,
jossa voi oppia uusia taitoja. Jos ei ole tydvoimakursseja, katso 16ytyyko tydvéenopiston
ohjelmasta jotakin sinua kiinnostavaa. [lmoittaudu ja kdy kerran katsomassa miltd tuntuu istua
luokassa muiden kanssa. Mikéli tima tuntuu ylivoimaiselta, keskustele asiasta jonkun alan
ammattilaisen kanssa. On mahdollista kehittdd portaittainen lahestymistapa tydlle ja
opiskellulle. Mikéli viikko-ohjelmasi alkaa tuntumaan liian “merkityksettomaltd”, siitd saattaa
olla lyhyt matka retkahdukseen. Mutta ty6td on myos se, kun teet tydtd oman kuntoutumisesi
eteen ja opit sithen liittyvid uusia asioita sen sijaan, etti passiivisesti odotat, ettd mielialasi
muuttuu jotta voisit tehdé jotakin. Muista, ettd mielialasi muuttuu tekemisen myota. Aluksi on

moneen paikkaan mentdvéa pitkin hampain.

Arvomaailma:

Mieti mitd arvostat, mik4 on sinulle tirkeda elamissési. Mitd arvoja haluat vaalia?

Mitka asiat ovat olleet tirkeitd eldméassisi? Mitkd asiat ovat térkeitd tilld hetkelld elaméssési?
Mité odotuksia sinulla on tulevaisuuden suhteen?

Mika on sinulle tirkedd? Yleensi ei kannata ottaa tavoitteeksi asia, jonka kuollut mies tekisi
paremmin. Tavoitteena ei tule olla pelkki “’pdihteettdmyys” vaan jokin asia, joka seuraa

péihteettomyydestd, kuten mukava ihmissuhde, parempi suhde lapsiin, haastava tydpaikka jne.

Oli kerran masentunut henkild, joka ilmoitti tavoitteekseen “pdihteettomyyden”. Kun
kysyttiin, mikd on hidnen eldmdssién kaikkein tirkein asia, jota kohti hin haluaisi pyrki, hdn
sanoi, ettd hdn haluaisi sddannolliset tapaamiset poikiensa kanssa, mika taas oli edellytys sille,
ettd hin voisi luoda ndihin luottamukselliset suhteet. Tama oli asia, joka sai hdnet sietimééan
ahdinkoa, yrittdméén eteenpdin lipi vastoinkdymisten. Se oli hinelle kaikkien tirkein asia
silld hetkelld. Pelkka péihteettomyys ei riittdnyt motivoimaan hénté yrittdimadn. On ihmisia,
jotka sanovat, ettd on oltava pdihteittd vaan itsensd takia. Yleensa télldin kuitenkin

tarkoitetaan, ettd oman hyvinvoinnin etusijalle paneminen mahdollistaa muita asioita.
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Jos haluat tietdd mitka tekijat sinua ohjaavat, voit yrittdd vastata seuraaviin kysymyksiin:

1. Miten vietdn aikani? 2. Mitd minun tulisi ikdvé, jos se minulta otettaisiin pois? 3. Mika
herattdd minussa voimakkaita tunteita? 4. Mikd saa minut pois tolaltani, jos se ei mene
suunnitelmien mukaan? 5. Mika iskostettiin mieleeni tirkedna asiana lapsuudessani? 6. Mité
thailen tai kadehdin muissa? 7. Mihin menen, kun tarvitsen turvaa? 8. Mik4 saa minut
tuntemaan itseni uhatuksi? 9. Mistd asiasta haluan puhua kuolinvuoteellani? 10. Mista haluan,
ettd ithmiset muistavat sinut?

Voit myos kysya itseltési:

“Millaista eldmié haluan eldd?”

”Mihin haluan kayttad aikaani?”

”Miké eldméssédni on minulle tiarkeda?”

”Mitd arvostan ja mitd pidén tirkedana?”

Jos hautakiveni kirjoitettaisiin tdmén pdivédn tekemisteni perusteella, mité siind lukisi?”’

Naita kysymyksid voit pohtia ajan ja toisen henkilon kanssa.

12. MITA TEHDA, JOS LIPSUU/RETKAHTAA

Ensimmaéinen asia, joka sinun tulisi tehd4, jos olet alkanut uudelleen kayttiaa paihteitd on
sanoa itsellesi: ”Lopetan vilittomésti”. Poistu paikalta, missd olet juomassa/kdyttimassd. Ota
etdisyys tilanteeseen heti. Kerro itsellesi, ettd on tirkedd padsté takaisin toipumisen tielle.
Puhu lipsumisestasi/retkahtamisestasi jonkun luotettavan henkilon kanssa, esim. AA/ NA
-tukihenkil6n, ammattiauttajan tai ystavdn kanssa. Puhuminen toisen ihmisen kanssa, jolla on
sama paddmadra (pysya paihteettoménd) on useimmiten hyvin rauhoittavaa ja lisdd uskoa
omaan pystyvyyteesi. Hinkin on saattanut lipsua tai retkahtaa, ja toimii sinulle eldvina

mallina siitd, ettd kuopasta voi nousta, kunhan ensin tietdi olevansa kuopassa.

Jos olet retkahtanut lopetettuasi tai vihennettyési itsesi hoitoa mieti, tarvitseeko sinun palata
hoidon piiriin tai lisdtd kdyntikertoja. Saatat tuntea syyllisyytta ja olla pettynyt itseesi, kun olet
juonut tai kdyttidnyt aineita. Saatat ajatella miten voin olla ndin tyhma” tai “ei tistd ikiné
selvid”. Néistd ajatuksista seuraa epétoivoa, hipedd ja syyllisyyttd. On tirkeda, ettet anna
ndiden tunteiden tai ajatusten olla syynd juomisen jatkamiselle. Lipsuminen tai retkahtaminen
ei johdu sinun persoonastasi, vaan siité, ettd tarvitset lisda selviytymistaitoja pysyaksesi
paihteettdminad. Tarvitset myoOs lisdd taitoja ennakoida ja tunnistaa riskitilanteita. Tilanne,
missa olet retkahtanut, on luultavasti osa pitempii tapahtumaketjua. Ehka et vield osaa ndhdi
vaaran merkkejéd ketjun alkupddssa, tai ehka teet itseltdsi huomaamatta padtoksid, jotka vievét

kohti tilannetta, missd kenen tahansa on vaikea pysya selvin péin. Retkahduksen jélkeisten

O Jarvenpédn sosiaalisairaala 2008



57

epatoivoa lietsovien ajatusten muokkaamiseksi on tirked keskustella jonkun muun kuin itsesi
kanssa. Suuressa epatoivossa olet itsesi pahin vihollinen, ja silloin et kykene ndkem&én mitdan
rakentavaa ulospaisytietd tilanteesta. Voimakkaat itsesyytokset, itse asiassa mitkd tahansa
voimakkaat tunteet tekevit jarkevan ajattelun vaikeaksi. Mutta myos voimakkaat tunteet kuten
epétoivo, avuttomuus ja hiped vihenevit, jos vain annat niiden velloa sisilldsi hetken, etki

lahde kéyttiméaan. Niiden kuristava ote sinusta pienenee, kun annat itsellesi aikaa palautua.

Jos olet kayttdnyt pdihteitd viikkoja tai kuukausia ja tunnet itsesi kyvyttomaiksi lopettamaan
itse, harkitse ammattiapuun turvautumista. Voit ottaa yhteyttd l[dhimpéaéan klinikkaan tai
sairaalaan ja pyytdd arviointia tilastasi. Tama voi auttaa sinua paatteleméén, tarvitaanko
katkaisuhoitoa, muuta erityisté laitoshoitoa vai selvidtkd avohoidolla. Jos sinulla on
voimakkaita vieroitusoireita paihteiden kidyton lopettamisen jélkeen, tarvitset katkaisuhoitoa.

Vieroitusoireet saattavat joissakin tapauksissa olla hengenvaarallisia.

Joskus suora paluu AA / NA -ryhmiin tarjoaa sinulle jo riittdvén avun ja tuen raitistumiseen.
Kavelet sisddan ryhméén ja kerrot mité on tapahtunut ja huomaat, etti kukaan ei ithmettele siti,
ettd alkoholisti juo tai ettd narkomaani kéyttdd — he tietdvit, ettd ihme on se, jos

paihderiippuvainen lopettaa kéyton.

13. PAIVITTAINEN RETKAHDUKSEN EHKAISY-INVENTAARIO

Toipuminen on péivittdinen prosessi. Kéyté jokaisen péivin lopussa hetki aikaa seuraavien

kysymysten parissa:

- Oliko tdnddn havaittavissa mitdén vihjeitd siitd, ettd “petaisin” juomista, tai huumeiden tai
ladkkeiden kayttod? Aloinko lipsua” ajatuksissani? Olinko jostakin syystd levoton?
Milloin levottomuus lisdéntyi? Jne.

- Tapahtuiko tdnéén asioita, joille olen erityisen herkkd? Koinko tunteita, joita minun on
vaikea sdddelld — tapahtuiko liian paljon ikdvéaa tai liian paljon hyvaa?

- Koinko tédnddn mitdén tilanteita, jotka saattavat houkutella minua muuttamaan

suunnitelmiani? Aloinko pohtia dkkindisid kddnteita tai impulsiivisia tekoja, jotka saattavat

héiritd pitkdn tdhtdimen tavoitteitani?

Jos vastasit kylld joihinkin ndistd kysymyksistd, niin laadi alustava suunnitelma tilanteen

korjaamiseksi. Mitid eri vaiheita suunnitelma siséltdd? Miten pidét huolta suunnitelman

toteutumisesta? Kenen kanssa keskustelet asiasta?
Koska kuitenkin on oletettavaa, etté olet selviytynyt myos lukuisista tilanteista ilman

pdihteistd, on syyta pitdd sekin mielessd. Liian usein pdihdeongelmaiset jéttavét pois

mielestddn ne tilanteet, joissa he ovat onnistuneet kieltdytymain, joissa he ovat onnistuneet
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pitdmadn puoliaan, joissa he ovat suoriutuneet ihan hyvin. Niisti ei tehdd mitdan
johtopddtoksid, vaan ne katoavat muistista ns. positiivisen poissulkemisen avulla. Ainoat
tilanteet, jotka muistetaan ovat ne, joissa on mennyt huonosti. Siksipa pyyddmme sinua
muistelemaan tilannetta, jossa olet selviytynyt, kdyttden tilanneanalyysi (2)-lomaketta
(seuraava sivu).

Tayttdessédsi lomakkeen kohtaa 8, yritd 10ytad itsedsi koskevia johtopadtoksid. Ehka et ole
kovin tottunut tekemién itseési koskevia positiivisia johtopdédtoksid. Ehké olet tottuneempi
ajattelemaan kielteisesti itsestési. Nyt on kuitenkin tilaisuus muistuttaa itsedén siitd, ettd olet
onnistunut jossakin. Liian usein pdihdeongelmaiset mitdtdivat hyvid tilanteita, ajattelevat
niistd tyyliin “’kaikilta onnistuu joskus jotakin” tai ”kuka tahansa olisi...”. Mutta toipuva
paihdeongelmainen ei ole kuka tahansa! Hén on henkild, jonka on opittava tunnistamaan
my0s onnistumisia, jotta hdnen itsetuntonsa kohenisi ja itseluottamuksensa rakentuisi sille,
mitd on todella tapahtunut. Onnistumisten kartoitus lisdd uskoa omaan pystyvyyteesi, mité

uskoa tarvitaan tukemaan eldméntavan muutokseen.
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TILANNEANALYYSI 2

Palauta mieleesi joku viimeaikainen tilanne, jossa toimit tavalla, johon olit jalkeenpéin
tyytyvéinen.

Tilanne voi olla esimerkiksi sellainen, jossa et lipsunut kiyttiméén paihteitd, et menettinyt
malttiasi, et suuttunut etkd turvautunut vikivaltaan tai itsetuhokdyttdytymiseen. Tai se voi olla
myds sellainen, jossa joku tahallaan drsytti sinua, mutta et ”polttanut pareesi”.

1. Ketké olivat ldsna?

2. Missé ja milloin?

3. Mité tapahtui?

4. Mika oli kriittinen hetki?

5. Mika oli reaktiosi?
- Mité sanoit tai teit?

- Mité tunsit?

- Mita ajattelit?

6. Mitka olivat reaktiosi seuraukset? Miten tilanne sinun kannaltasi pééttyi?

7. Jos tilanne paittyi kuten olit halunnut, yritd kuvata miksi.

8. Minka positiivisen (esim. itseédsi koskevan) johtopdédtdksen voit tehdd toiminnastasi tissd
tilanteessa?

Olet jo nyt ndhnyt vaivaa oman toipumisesi (tai asiakkaittesi) eteen, kun olet kahlannut 1api

tdmén tyokirjan. Joten:

JATKA HYVAA TYOTASI !
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