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ALKUUN PAASEMINEN

TAMA KIRJA ja sen ajatukset ja harjoitteet pohjautuvat kognitiiviseen
kayttdytymisterapiaan. Taméntyyppiset terapiat ovat tehokkaita hoito-
muotoja useissa psyykkisissa hdiridissd. Tamad kirja on tarkoitettu tueksi
alkoholin liikakdyton seki lievén tai keskivaikean alkoholiriippuvuuden
hoitamiseen.

Haaste vastaanotettu

Jos luet titd kirjaa aikomuksenasi vihentdd juomista tai lopettaa se,
haluamme onnitella sinua: kuulut siihen viisaiden ja rohkeiden ryhmaéén,
joka on ryhtynyt toimiin alkoholink&yton vdhentdmiseksi.

Kyseessd ei ole helppo askel, ja jo pelkkd pdatos vahentdmisestd tai
lopettamisesta on hyvé asia. Samoin se, ettd alkaa tehdd asialle jotain.
Moni ihminen, jolle alkoholi on muodostunut ongelmaksi, ei koskaan
myonnd tdtd itselleen tai muille, puhumattakaan ettd saisi haettua vai-
keuteensa apua.

Rohkeus ei ole pelottomuutta vaan kykyd kohdata omat ongelmat,
silmistd silmdin. Murheiden ja vastuiden hukuttaminen juomiseen ja
oman riippuvuuden kieltdminen sen sijaan ovat kyvyttomyytta tai pel-
kuruutta, josta maksettava hinta on korkea. Itsekunnioituksen myotd
hévidd usein paljon muutakin.
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Muutokseen valmistautuminen

Alkoholinkidytt6d vihennettdessd on hyvd, jos tukenasi on muita ihmisia.
Toisten tuki juomista véhennettdessd on tirkedd, silld alkoholinhimoakin
on helpompi kestid, jos siihen saa tukea ihmisiltd, jotka eivit itse juo
liikaa. Muista, ettd lopullisen padtoksen juomisesta teet kuitenkin aina
sind itse ja kannat itse siitd vastuun.

Ensimmiinen asia juomisen vdhentdmisessd on muutokseen valmis-
tautuminen. On hienoa, ettd olet ottanut ohjat omiin kisiisi ja pddttdnyt
pohtia alkoholinkaytt&isi ja sen hintaa. Tdssd emme puhu edes rahasta,
vaan kaikista haitoista, joita liiallinen juominen aiheuttaa terveydelle,
ihmissuhteille, rakkauseldmalle, tySuralle ja koko ihmisen késitykselle
itsestddn. Yritdimme tuoda timén kirjan myotid alkoholin tilalle mielek-
kditd toimintatapoja ja auttaa sinua saamaan vilineitd pitkdkestoiseen
alkoholin kdyton vihentdmiseen.

Halu muutokseen vaihtelee

Jo niin alkumetreilld on hyvi valmistautua hetkiin, jolloin alkoholin
viahentdminen tuntuu tarpeettomalta ja tyhmadltd. Saatat ajoittain huo-
mata myds luettelevasi itsellesi oikeutuksia juoda.

Padtos rajata juomista horjuu helposti. Vililld on kova tahto lopet-
taa juominen ja vililld haluaisikin taas juoda. Tie raittiuteen ei siis ole
niinkddn tasaisesti kiivettdvd ylaméki vaan pikemmin kivikkoinen vuo-
ristotie, jossa onnistumisia seuraavat lipsahdukset ja taas uudet onnistu-
miset. Lopulta saavutetaan kestdvdmpi muutos juomistavoissa.

Takapakkeihin ja ajoittaiseen omaan empimiseen voi suhtautua
mahdollisuuksina oppia. Lipsahduksesta voi edeti taas entistd viisaam-
pana eteenpdin. Tdmd hoito-ohjelma pyrkii huomioimaan motivaation
vaihtelun. Mahdolliset retkahdukset tai muut takapakit eivét estéd ohjel-

massa etenemista.
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Tutkitaan alkoholinkayttoasi

Alkoholin liikakaytolld on paljon riskejd, joihin tutustutaan tidssé hoito-
ohjelmassa. Netissd on paljon erilaista tietoa alkoholin liikakéytosti.
Hyvisti ja oikeasta tiedosta on yleensd aina hyotyd. Sen sijaan virheel-
linen tieto voi olla haitallista. Kannattaa siksi nojautua luotettavaan tie-
toon ja ammattilaisten tekemiin sivustoihin. Esimerkiksi Mielenterveys-
talo, Pdihdelinkki tai Terveysportti ovat luotettavia internetsivustoja.
Niistd saat asiallista ja oikeaksi varmennettua tietoa pulmaasi.

Seuraavaksi arvioit itsedsi alkoholin kdyttdjdnd. Vastaat joukkoon
kysymyksid, joiden avulla saat selville, oletko jo vakavassa riskiryhmissd.
Rehellisen tilannearvion tekemiselld luot perustan muutokselle. Myo6-
hemmin ryhdyt my6s pitdméin ylld juomispiivi-kirjaa, joka on muutok-
sen seurannan perusta.

Tutkitaan nyt alkoholinkédyttdési. Vastaa ohessa olevaan AUDIT-kyselyyn
alkoholinkéytosta

1. KUINKA USEIN JUOT OLUTTA, VIINIA TAl MUITA ALKOHOLIJUOMIA?
o Eikoskaan

Noin kerran kuussa tai harvemmin

=

2-4 kertaa kuussa
2-3 kertaa viikossa

A W DN

4 kertaa viikossa tai useammin

2. KUINKA MONTA ANNOSTA ALKOHOLIA OLET YLEENSA OTTANUT
NIINA PAIVINA, JOLLOIN KAYTAT ALKOHOLIA?
Yksi annos (12 g alkoholia) = 0,33 1 (eli pieni pullo tai tolkki) keski-
olutta tai siiderid / 12 cl viinid / 8 cl vikev&d viinid [ 4 cl viinaa. TAimé&n
perusteella voidaan laskea, ettd

- 0,5 litraa olutta / siiderid= 1,5 annosta
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- 0,75 litraa viinid = 6 annosta

- 0,5 litraa viikevid viinaa = 13 annosta.

o} 1-2 annosta

—

3—4 annosta
5-6 annosta

7—-0 annosta

L I

10 annosta tai enemmaén

3. KUINKA USEIN OLET JUONUT KERRALLA KUUSI TAl USEAMPIA
ANNOKSIA?
o FEikoskaan
1 Harvemmin kuin kerran kuussa
2 Kerran kuussa
3 Kerran viikossa
4  Paivittdin tai ldhes pdivittdin

4. KUINKA USEIN VIIMEISEN VUODEN AIKANA SINULLE KAVI NIIN, ETTA
ET PYSTYNYT LOPETTAMAAN ALKOHOLINKAYTTOA, KUN ALOIT
OTTAA?

o FEikoskaan

1 Harvemmin kuin kerran kuussa
Kerran kuussa
Kerran viikossa

B I

Pdivittdin tai lihes pdivittdin

5. KUINKA USEIN VIIMEISEN VUODEN AIKANA ET OLE JUOMISEN VUOKSI
SAANUT TEHTYA JOTAIN, MIKA TAVALLISESTI KUULUU TEHTAVIISI?
o Eikoskaan

1 Harvemmin kuin kerran kuussa
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2 Kerran kuussa
3  Kerran viikossa
4  Piivittdin tai ldhes péivittdin

KUINKA USEIN VIIMEISEN VUODEN AIKANA RUNSAAN JUOMISEN JAL-
KEEN TARVITSIT AAMULLA OLUTTA TAlI MUUTA ALKOHOLIA PAASTAK-
SESI PAREMMIN LIIKKEELLE?

o Eikoskaan

1 Harvemmin kuin kerran kuussa

Kerran kuussa

Kerran viikossa

A WD

Péivittdin tai ldhes péivittdin

KUINKA USEIN VIIMEISEN VUODEN AIKANA TUNSIT SYYLLISYYTTA TAI
KATUMUSTA JUOMISEN JALKEEN?

o Eikoskaan

1 Harvemmin kuin kerran kuussa

2 Kerran kuussa

3 Kerran viikossa

4  Piivittdin tai ldhes péivittdin

KUINKA USEIN VIIMEISEN VUODEN AIKANA SINULLE KAVI NIIN, ETTA
ET JUOMISEN VUOKSI PYSTYNYT MUISTAMAAN EDELLISEN ILLAN
TAPAHTUMIA?

o Eikoskaan

1 Harvemmin kuin kerran kuussa

Kerran kuussa

Kerran viikossa

A WD

Péivittdin tai ldhes péivittdin
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9. OLETKO ITSE TAlI ONKO JOKU MUU SATUTTANUT TAI LOUKANNUT
ITSEAAN SINUN ALKOHOLINKAYTTOSI SEURAUKSENA?
o Fi
2 On, muttei viimeisen vuoden aikana

4  Kylld, on viimeisen vuoden aikana

10. ONKO LAHEISESI TAI YSTAVASI, LAAKARI TAl JOKU MUU OLLUT HUO-
LISSAAN ALKOHOLINKAYTOSTASI TAI EHDOTTANUT ETTA VAHENTAI-
SIT JUOMISTA?
o Fi
2 On, muttei viimeisen vuoden aikana

4  Kylld, on viimeisen vuoden aikana
Laske yhteen ympyréimési luvut.
PISTEMAARASI:

Alla on kuvattu juomisen vaikutukset pistemdérittdin. Tarkista oman

pistem&drisi mukainen kuvaus.

o-7 p: Alkoholinkidyttdsi on rentouttavaa ja mahdollisesti sosiaalista
vuorovaikutusta helpottavaa. Joskus kohtuukdyttdkin on riski, esimer-
kiksi ajoittainen humalajuominen voi altistaa tapaturmille. Vidhdinenkin
alkoholinkayttd on haitallista joidenkin sairauksien tai lddkkeiden kanssa

ja samoin raskaana ollessa.

8-10 p: Riskit ovat kohdallasi lievdsti kasvaneet. Tdllainen alkoholin-
kdyttd voi aiheuttaa vdsymystd, unihdiriditd, verenpaineen kohoamista,
alakuloisuutta, mielialan laskua, ongelmia ihmissuhteisiin, ongelmia
seksuaaliseen suorituskykyyn ja tapaturmariskin kohoamista. Se myos
suurentaa selvasti rattijuopumuksen riskid.
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11-14 p: Riskit ovat kohdallasi selvisti kasvaneet. Tillainen alkoholin-
kdyttd voi aiheuttaa vdsymystd, unihdiri6itd, verenpaineen kohoamista,
alakuloisuutta, mielialan laskua, ongelmia ihmissuhteissa, ongelmia sek-
suaalisessa suorituskykyvyssi ja tapaturmariskin kohoamista. Se myds
suurentaa selvasti rattijuopumuksen riskid.

15-19 p: Riskit ovat kohdallasi suuria. Téllainen alkoholinkdyttd voi
aiheuttaa visymysti, unihiirioitd, verenpaineen kohoamista, alakuloi-
suutta, mielialan laskua, ongelmia ihmissuhteissa, ongelmia seksuaali-
sessa suorituskyvyssd ja tapaturmariskin kohoamista. Se my0s suurentaa
selvisti rattijuopumuksen riskid.

Niin suuri alkoholinkdyttd aiheuttaa maksan, haiman ja aivojen
vaurioitumista. Se myds lisdd suun, nielun, kurkunpéén, ruokatorven ja

mahan syopid.

20 P TAI ENEMMAN: Riskit ovat kohdallasi hidlyttdvén suuria. Téllainen
alkoholinkdyttd voi aiheuttaa vdsymystd, unihdirioitd, verenpaineen
kohoamista, alakuloisuutta, mielialan laskua, ongelmia ihmissuhteissa,
ongelmia seksuaalisessa suorituskyvyssi ja tapaturmariskin kohoamista.
Se my0s suurentaa selvisti rattijuopumuksen riskid.

Néin suuri alkoholinkdyttd aiheuttaa my0s maksan, haiman ja aivo-
jen vaurioitumista. Se my0s lisdd suun, nielun, kurkunpéin, ruokatorven
ja mahan syOpid.

Voit aina halutessasi kidydd tdyttdmissd testin uudelleen netissd,
esimerkiksi Mielenterveystalo.fi-sivustolla.

Alkoholinkayton vaikutukset, hyddyt ja haitat

Seuraavaksi ryhdytdén késittelem&ddn kahden tehtédvin avulla alkoholin-
kayton vaikutuksia eldmassisi.
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TEHTAVA

Alkoholin liikakayton oireeni

Tehtdvassd luetellaan yleisid alkoholin liikakdytdn oireita. Merkitse ne

oireet, joita tunnistat itselldsi esiintyvan.

Alakuloisuus

Ahdistusherkkyys

Univaikeudet (ydlliset herdilyt, katkonainen ja levoton uni)

Keskittymis- ja muistivaikeudet

Yleinen drtyneisyys

Mielialan vaihtelut

Vdhentynyt kiinnostus muita ihmisid kohtaan

Toiminta- ja tySkyvyn alentuminen

Motivaation puute aiemmin kiinnostaviin asioihin

Yleinen jaksamattomuus

Yleinen nautinnon tunteen viheneminen

Mahavaivat (esim. ripuli, ndrastys)

Syddmentykytykset

Kdsien tarind

Kohonnut verenpaine

Seksuaaliset ongelmat (esim. erektio-ongelmat)

Muu oire:

Muu oire:

Muu oire:
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TEHTAVA
Juomisen hyddyt ja haitat

Pohdi juomisen ja juomattomuuden hyotyjd ja haittoja. Ota huo-
mioon, miten juominen ja juomattomuus vaikuttavat parisuhteeseen,
perhesuhteisiin, ystavyyssuhteisiin, koulutukseen, tyohon, itsensa
kehittdmiseen, omiin tavoitteisiin, vapaa-aikaan, harrastuksiin, ter-
veyteen, mielialaan jne. Voit halutessasi kdyttda ranskalaisia viivoja.

JUOMISEN HYODYT
Esim. Pddsen rentoutumaan tydpdivan jdlkeen.

JUOMISEN HAITAT
Esim. Olen vdhemman lasna lasteni elamassa.
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JUOMISEN VAHENTAMISEN HYODYT
Esim. Opinnot edistyvdt.

JUOMISEN VAHENTAMISEN HAITAT
Esim. Humaltuneiden ystavien seura drsyttda selvin pain.
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