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1 Johdanto

Nuoruus valintoineen ja uuden kokeiluineen on ratkaiseva kehitysvaihe, jolloin
oman identiteetin rakentuessa omaksutaan usein vakiintuvia tottumuksia ja elin-
tapoja. Tama vaikuttaa myohempiin elintapoihin, joiden kautta myos terveyteen.
Kokeilujen kautta muokkautuu nuoren suhtautuminen esimerkiksi paihteisiin, ruo-
kailuihin ja liikkuntaan. (Marttunen & Karlsson 2013, 10.)

Joka toinen vuosi tehtavan kouluterveyskyselyn tulosten mukaan ammattikoulu-
laisilla on lukiolaisikatovereitaan suurempi alttius paihteidenkaytolle ja harvempi
heista on raitis (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013). Tarve kohdistaa ehkaise-
vaa paihdety6td ammattikoululaisiin on siis olemassa ja koska nuoret mieltavat
koulun luontevaksi paikaksi paihdekeskustelulle on ammattikoulun asuntola hyva
paikka tavoittaa heidat (Kylmanen 2005, 27).

Paihteet ovat erottamaton osa yhteiskuntaamme ja jokainen meista tulee kohtaa-
maan niitd elamassaan. Paihteet yleisesti mielletaan liittyvaksi aikuisuuteen ja
nuorison keskuudessa myos jossain maarin aikuistumiseen. Yleensa ensimmai-
set paihdekokeilut ajoittuvat varhaisnuoruuteen ja nuorena alkanut paihteiden
kayttd enteilee tulevaa paihdeongelmaa (Volkow 2014, 3 - 5). Nuorisoon kohdis-
tuva toimiva paihdevalistus on tarkeda paihdeongelmien kehittymisen esta-

miseksi ja laaja-alaisemmin kansanterveyden edistamiseksi.

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tuotoksena syntyy opaslehtinen, jonka teh-
tavana on tiedottaa nuoria paihteiden terveyshaitoista seka paihteettomyyden
eduista. Opaslehtisen tavoitteena on edella mainituilla keinoilla tukea ja kannus-
taa nuoria paihteettomyyteen. Tavoitteen saavuttamista voidaan arvioida hake-
malla palautetta tuotoksesta kohderyhmalta.

2 Paihteet ja niiden haitat



2.1 Yleista paihteista

Paihteiksi maaritellaan keskushermostovaikutuksista johtuvia korjaantuvia kayt-
taytymisoireita tai psykologisia muutoksia aiheuttavat aineet. Paihteidenkayton
tarkoituksena on nautinto tai huumausvaikutus, eika suinkaan terapeuttinen tar-
koitus. Paihteet voidaan jakaa karkeasti alkoholiin ja huumeisiin. Huumeiden kirjo
on laaja ja niitd ovat muun muassa kannabistuotteet, nikotiini, barbituraatit, bent-
sodiatsepiinit, stimulantit (kokaiini, amfetamiini) ja jotkin tekniset liuottimet. Paih-
teitd voidaan kayttaa eri tavoin. Niitd voidaan ottaa suun (alkoholi, bentsodiatse-
piinit, barbituraatit) tai hengitysteiden (nikotiini, kannabistuotteet, liuottimet)
kautta, nuuskaamalla (kokaiini) tai injektioina (opiaatit). Joitakin huumeita voi-
daan kayttaa useita eri nauttimistapoja soveltaen (amfetamiini). (Salaspuro, Kii-
anmaa & Seppa 1998, 20 - 22.)

Suomen laki on verrattain tiukka paihteiden suhteen. Mietojen alkoholijuomien
kaytto ja hallussapito on kiellettya alle 18-vuotialta ja vakevien alkoholijuomien
alle 20-vuotiailta (Alkoholilaki 1143/1994). Huumausainelakiin saadettyjen paih-
teiden kayttd, valmistus ja hallussapito ovat kiellettyja (Huumausainelaki
373/2008).

Ihmiskunta on kayttanyt tietoisuutta muuttavia aineita kautta historian. Tietoisuu-
den muutoksella on esimerkiksi haettu yhteytta tuonpuoleiseen tai se on voinut
olla osana hengellista rituaalia. Paihdyttavan aineen kaytto voi varsinkin uskon-
nollisessa kontekstissa olla myds symbolista ilman varsinaista paihtymistarkoi-
tusta. Tasta esimerkkina kristinuskon ehtoollissakramentissa nautittu viini. (Sa-
laspuro ym. 1998, 20 - 21.)

Ihmisaivot kehittyvat nuoruusvuosien aikana ja kehitys jatkuu kahdenkymmenen
ikavuoden jalkeen. Yha kehitysvaiheessa olevat aivojen osat saattavat nuoret ko-
honneeseen riskiryhmaan paihteiden haittavaikutusten ollessa kyseessa. (Win-
ters & Mclellan 2004, 4.)



Eurooppalaisessa neljan vuoden valein tehtavassa kuusitoista tayttavien nuorten
paihteidenkayttoa tutkivassa koululaistutkimuksessa (European School Survey
Project on Alcohol and Other Drugs, ESPAD) tulee hyvin ilmi suomalaisten nuor-
ten paihdekayttaytyminen ja sen kehitys. Tutkimuksessa tarkastellaan useiden
eri paihteiden kayton trendeja, paihteiden kayton aloitusikaa, paihteiden kayton
yleisyyttad ja muutoksia. Hiukan yli kymmenessa vuodessa on nuorison paihde-
kulttuurissa tapahtunut paljon muutosta. (Raitasalo, Huhtanen, Miekkala & Ahl-
strom 2012, 3.)

Paihteilla on merkittava rooli nuorten tapaturmaisten kuolemien kanssa, alkoho-
limyrkytys mukaanluettuna. Kuolemaan johtaneista tapaturmista 29 % sattui
paihtyneille ja lahes 90 % kaikista paihtyneena tapaturmaisesti kuolleista on nuo-
ria (16 - 24-vuotiaita) miehia. Paihteet ovat olleet myds mukana itsemurhissa 39
%:lla pojista ja 24 %:lla tytdista, seka vakivallan seurauksena kuolleista 50 %:lla

pojista ja 9 %:lla tytoista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014.)

Koska paihteiden kirjo on niin laaja, tdman toiminnallisen opinnaytetyon tuotok-
sessa kasitelldaan erikseen vain viittd nuorten yleisimmin kayttamaa tai kokeile-
maa paihdetta. Vuoden 2011 ESPAD-raportista ilmenee, etta yleisimmat kolmen-
kymmenen paivan ajanjaksolla kaytetyt paihteet olivat alkoholi (48%) ja tupakka
(34 %) ja yleisimmat ainakin kerran kokeillut paihteet olivat kannabis (11%), imp-
paus (10%) ja rauhoittavat laakkeet (7%). Suomalaisten nuorten yleisimmin kay-
tetyt paihteet kayvat ilmi kuviosta 1. (The 2011 ESPAD Report 2011.)
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Kuvio 1. Suomalaisten nuorten paihteidenkaytto ja eurooppalaisten nuorten kes-
kiarvoinen paihteidenkayttd rinnakkain ESPAD 2011 —tutkimuksessa. (The 2011
ESPAD Report. Finland - Key Results 2011).

2.2 Alkoholi

Alkoholi on kofeiinin ja nikotiinin jalkeen kaytetyin paihde maailmassa. Farmako-
logisesti se luokitellaan lamaavaksi laakeaineeksi, jolla on seka huumaavia etta
keskushermostoa lamaavia vaikutuksia. Kroonisessa kaytossa alkoholiin kehittyy



hermoston sopeutumisreaktioiden seurauksena toleranssi seka fyysinen etta

psyykkinen riippuvuus. (Salaspuro ym. 1998, 102.)

Suhtautuminen alkoholiin vaihtelee eri kulttuureissa ja voi olla joko mydnteista,
kielteista tai ambivalenttia. Hyvaksyttavyys perustuu hyvin usein uskonnon alko-
holinkaytolle asettamiin normeihin, jotka taas siirtyvat seuraavalle sukupolvelle.
Normit saatelevat onko juominen sallittua, missa maarin se on hyvaksyttavaa ja
missa tilanteissa mitkakin juotavat maarat ovat sopivia. Esimerkkeina tasta ovat
islaminuskon velvoite absolutismiin ja juutalaisten pidattyva suhtautuminen alko-
holiin. (Salaspuro ym. 1998, 20 - 21.)

Suomi on perinteisesti ollut hyvin alkoholiongelmainen maa, ja maassamme ar-
vellaankin olevan yli 500 000 alkoholin riskikuluttajaa. Alkoholinkayton uhat liite-
taan joko runsaaseen kertajuomiseen tai pitkdaikaiseen ja runsaaseen kayttoon.
Alkoholin saanndllinen kaytto lisaa myos terveysriskeja. Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitoksen mukaan alkoholin riskikayton rajat ovat miehilla 24 ja naisilla 16 viik-
koannosta vaikkei taysin turvallista rajaa ole mahdollista maaritelld. Kertakayton
riskirajana taas pidetaan miehilla seitsemaa ja naisilla viitta annosta. Alkoholian-
noksella tarkoitetaan maaraa, joka sisaltda 12 grammaa 100 % alkoholia. Riski
sairastua alkoholisairauksiin voi kohota suositusta pienemmillakin viikkoannos-

maarilla. (Kaypa Hoito -suositus 2015.)

Vuonna 2012 raittiiden nuorten osuus oli kasvanut 16 %:iin sitten vuoden 1999,
jolloin vain kymmenesosa ikaluokasta oli raittiita. Nuorten humalajuominen oli
vuosituhannen vaihteessa yleista Suomessa, mutta on vahentynyt selkeasti
2000-luvulla. Humalahakuisen juomisen aloitusikd on myods siirtynyt myohem-
maksi. Vaikka nuorten alkoholin kaytto on kaiken kaikkiaan vahentynyt, humala-

juominen on viela suhteellisen korkealla tasolla. (Raitasalo ym. 2012, 3.)

Kansanterveydellisesti alkoholilla on suuri rooli ja se onkin kolmanneksi yleisin
kuolinsyy maassamme: alkoholitaudit tai tapaturmaiset alkoholimyrkytykset ai-
heuttivat 16% vuoden 2012 kuolemista Suomessa. Pelkastaan alkoholimyrkytyk-

siin kuolee 400 ihmista vuodessa, mika onkin maailman karkipaassa ja monin-
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kertainen esimerkiksi muihin Pohjoismaihin verrattuna. Miehet ovat selvasti yli-
edustettuina alkoholiperaisissa kuolemissa ja miesten kuolleisuus on seurannut
myos tarkemmin muutoksia alkoholin kokonaiskulutuksessa. Naisten kuolleisuus
on myOs noussut tasaisesti jo vuosikymmenten ajan. Kaikista alkoholikuolemista
viidennes (375 henkil6a) johtui alkoholimyrkytyksista ja loput alkoholin aiheutta-
mista sairauksista (1 585 henkil6a), lahinna maksa- ja sydansairauksista. Alko-
holimyrkytykseen kuolleista 76% oli miehia. Alkoholisyihin kuolee eniten keski-
ikaisia miehia: 45 — 49 -vuotiaina kuolleista miehista joka neljannen kuoleman-
syyna oli alkoholi. Suomessa alkoholin kaytosta johtuvia kuolemia on vuosittain
n. kolme tuhatta ja alkoholiin liittyvia tapaturma- ja vakivaltakuolemia on n. tuhat
(tilastot vuosilta 2003 - 2007). Alkoholi on ollut vuodesta 2005 tydikaisten (15 -
64-vuotiaiden) yleisin kuolinsyy. Alkoholi aiheuttaa onnettomuus-, vakivalta-, ter-

veys- ja sosiaalikustannuksia ja -haittoja. (Suomen virallinen tilasto 2012.)

Runsas alkoholinkaytto altistaa esimerkiksi masennukselle, pelkotiloille ja hermo-
taudeille seka alkoholiriippuvuudelle. Muiden liuottimien tapaan kognitiiviset val-
miudet ja lihasvoima heikkenevat. (Salaspuro ym. 1998, 287, 303.) Alkoholin vai-
kutukset ulkonakddn ovat moninaiset ja sen suurkuluttajan tunnistaa helposti. Al-
koholi turvottaa koko kehoa, aiheuttaen |0ysaa kudosta. Turvotuksen lisaksi se
vaikuttaa epasuorasti alkoholin aiheuttamien tautien ja mikroravinnepuutosten
kautta kayttajansa koko yleisolemukseen, kuten esimerkiksi ihon hyvinvointiin
maksakirroosin, lihomisen ja vitamiininpuutosten kautta. Alkoholia kaytettaessa
itsehoitona stressiin se pahentaa sita ja stressi puolestaan pahentaa atooppista

ihottumaa, mikali siihen on taipumusta. (Kaypa hoito -suositus 2015.)

2.3 Tupakka ja muut nikotiinituotteet

Nikotiini on voimakkaasti riippuvuutta aiheuttava aine, johon kehittyy fyysisen riip-
puvuuden lisaksi myds sosiaalinen, psyykkinen ja emotionaalinen riippuvuus. Tu-
pakoinnin merkittavimmat terveyshaitat eivat aiheudu itse nikotiinista, vaan

muista ainesosista. (Salaspuro ym. 1998, 114 - 115.)
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Ymparistolla ja sosiaalisella piirilla on havaittu olevan vahva vaikutus tupakoinnin
aloittamiseen. Tupakointi on sosiaalinen tapahtuma. Tupakoitsija on oppinut liit-
tamaan polttamisen ja siihen liittyvat sosiaaliset aspektit sellaisiin tilanteisiin
joissa kokee kaipaavansa rauhoittumista. Ennen pitkaa tupakkaan alkaa liittya
miellyttavia tunteita, jotka saavat aikaan psyykkisen riippuvuuden. (Salaspuro
ym. 1998, 118 - 119.)

2000-luvulla myos nuorten tupakointi on vahentynyt, mutta tama positiivinen ke-
hitys on pysahtynyt ja nuorten tupakointi on jopa kaantynyt hiukan nousuun. Vuo-
den 2011 ESPAD:sta kay ilmi, etta pojista 20 % ja tytdista 18 % tupakoi paivittain.
Muista tupakkatuotteista nuuskan kaytto on lisaantynyt jyrkasti etenkin poikien
keskuudessa. Markkinoille tulleet nikotiininestetta hoyrystavat sahkotupakat ovat
lisanneet tupakkatuotteiden tarjontaa. Viimeisin, vuoden 2011 ESPAD:n kohde-
ryhma, on kuitenkin aloittanut tupakkakokeilut aiempia ikaluokkia myohemmin.
(Raitasalo ym. 2012, 3.)

Nikotiini on voimakkaan riippuvuuden aiheuttava aine, muttei suoranaisesti liity
tupakan terveyshaittoihin, joista suurin liittyy sen kayttétapaan, savun hengityk-
seen. Tupakoinnin terveysvaikutukset ovat kansanterveydellisesti merkittavia.
Tupakointi aiheuttaa erityyppisia syopia, sydan- ja verisuonitauteja seka kroonisia
keuhkosairauksia. (Kaypa hoito -suositus 2012). Tupakointi on suurin tekija se-
pelvaltimotaudin, katkokavelyn ja aivoinfarktin kehittymisessa ja puhkeamisessa.

(Kaypa Hoito -suositus. 2011).

Tupakoinnilla on konkreettisia vaikutuksia ulkoiseen olemukseen. (Kylmanen
2005, 59). Tupakointi huonontaa ihon pintaverenkiertoa ja aineenvaihduntaa van-
hentaen ihoa, saaden siihen aikaan ryppyja, harmaantumista seka saaden ihon
menettamaan kimmoisuuttaan. Raskausarvet muodostuvat myods herkemmin
ihon ollessa vahemman kimmoisa. Vasokonstriktio haittaa myds haavojen arpeu-
tumista, johtaen nakyvampiin arpiin. (Bergfeld, Bowman (toim.), Meister (toim.),
Ross (toim.), Schneider (toim.) & Whelan, E. (toim.) 2003.) Tupakointi aiheuttaa

syylien muodostumista olemalla yksi papilloomaviruksinfektion riskitekijoista
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(Kaypa hoito -suositus 2010). Tupakoinnin on havaittu lisaavan keskivartaloliha-
vuutta, vaikka tupakoitsijat olisivatkin muuten hoikkia. (Kaypa hoito -suositus
2012.)

Tupakointi myds muun muassa aiheuttaa hampaiden ja sormien kellastumista,
huonontaa unen laatua luoden kayttajalleen silmapussit, seka nostaa suuresti
psoriasikseen sairastumisen riskia. Hiukset karsivat myos tupakoinnista sen
ohentaen niita seka ennenaikaistaen niiden harmaantumista ja miehilla kaljuun-

tumista. (Kaypa hoito -suositus 2012.)

2.4 Kannabis

Kannabiksella tarkoitetaan Cannabis sativa -kasvista saatavia tai jalostettuja
paihteita. Marihuanaksi kutsutaan kuivattua kannabiskasvin emikukintoa ja ham-
punlehtea. Hasis on hamppukasvin emikukkien pihkasta valmistettua kovaa ja
kuivaa hartsimaista ainetta. Kannabisoljy taas on vahvaa, tervamaista kanna-
bisuutetta. (Salaspuro ym. 1998, 138.)

Kannabiksen kaytt6 Suomessa nuorten keskuudessa yleistyi 1990-luvulla. Vuo-
situhannen vaihteen jalkeen kayttod laski alaspain, mutta viime vuosina se on jal-
leen lisaantynyt. Vuonna 2011 perati 11% nuorista oli kokeillut kannabista. Muut
laittomat huumeet ovat 15 - 16 -vuotiaiden keskuudessa kuitenkin harvinaisia,
silla vain 4% nuorista ilmoitti kokeilleensa jotain muuta huumetta kuin kannabista.
(Raitasalo ym. 2012, 3.)

Kannabiksen on todettu haittaavan keskushermoston kehittymista joten nuorena
aloitettu saannodllinen kannabiksen kayttdo hankaloittaa nuoren psykososiaalista
kehitysta (Aalto, Alho, Seppa, Kiianmaa 2012). On olemassa nayttoa, etta kan-
nabis pitkaaikaiskaytossa heikentaa, etenkin nuorilla, kognitiivisia kykyja mika
nakyy heikentyneena ongelmanratkaisu- ja keskittymiskykyna, muistiongelmina
ja vuorovaikutustaitojen heikkenemisena (Lisdahl 2014, 144-145). Kannabiksella

on poltettuna samat savun hengitykseen liittyvat terveyshaitat kuin tupakalla.



13

Kannabiksessa ei tiedettavasti ole kuolemaan johtavaa yliannostusriskia. (Gable
2006, 207)

2.5 Imppaus

Imppauksen, eli liimojen tai muiden liuottimien haistelun kasvava trendi on lahte-
nyt pojilla laskuun kahden viimeisimman mittauskerran valilla, tyttdjen trendi on
taas pysynyt noususuuntaisena. Vuonna 2011 pojista 9 % ja tytdista 11 % oli elin-

aikanaan kokeillut naita aineita. (Raitasalo ym. 2012, 3.)

Imppauksessa on suuri yliannostuksen, hengenlamauksen ja sydanpysahdyksen
vaara, koska hengitetyn aineen maaraa on vaikea arvioida. Akuutti liuotinpaihty-
mys altistaa sydamen rytmihairidille, joten paihtynytta henkiléa ei saa pelastyttaa.
(Salaspuro ym. 1998, 450 - 451.)

Jokainen kayttokerta myos tuhoaa aivosoluja heikentden esimerkiksi henkilon
muistia ja hienomotoriikkaa. Kaytanndssa aivojen vauriot ilmenevat yleisena
henkisen tason ja kognitiivisten toimintojen heikentymisena seka esimerkiksi
muistiongelmina, tasapainohairioina, lihasheikkoutena ja tuntohairidina. Imp-
pauksen aikaansaamat pysyvat keskushermostovauriot ja fyysiset ja kognitiiviset
haitat ovat pitkalti samanlaisia kuin alkoholilla, silla kummatkin ovat liuottimia,
mutta imppauksessa haitat ovat moninkertaisesti voimakkaampia ja nayttaytyvat

paljon nopeammin. (Salaspuro ym. 1998, 450 - 451.)

2.6 Rauhoittavat laakkeet

Rauhoittavien laakkeiden vaarinkaytosta puhuttaessa ovat kyseessa yleisimmin
bentsodiatsepiinit, joita kaytetdan paaasiassa ahdistuksen hoitoon. Muita rauhoit-
tavia laakkeita ovat muun muassa tsopikloni, tsopildeemi, barbituraatit, klometiat-
soli seka sedatiiviset neuroleptit. Laakkeita vaarinkaytetaan sedatiivisten vaiku-

tusten ohella etenkin niiden ahdistusta lievittavien vaikutusten vuoksi. Haettuja
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vaikutuksia voivat olla myos niiden lihaksia rentouttavat ja unensaantia edistavat
vaikutukset. (Salaspuro ym. 1998, 403.)

Rauhoittavien tai unilaakkeiden vaarinkaytto on hieman lisaantynyt poikien kes-
kuudessa sitten edellisen mittauskerran, tytoilla muutosta taas ei ole tapahtunut.
Vuonna 2011 pojista 5 % ja tytdista 9 % oli kayttanyt naita laakkeita. Alkoholia ja
pillereita sekakayton osuus vaheni aikavalilla 1995-2007, mutta kokeilut ovat
yleistyneet jalleen molemmilla sukupuolilla. Vuoden 2011 ESPAD:n kyselyssa po-
jista 6 % ja tytoista perati 14 % oli kokeillut alkoholin ja pillereiden sekakayttoa.
(Raitasalo ym. 2012, 3.)

Rauhoittavien laakkeiden kaytossa on suuri hengityslaman riski mikali kyseessa
on yliannostus tai sekakaytto alkoholin kanssa. Bentsodiatsepiinit aiheuttavat
myds voimakasta fyysista riippuvuutta ja niista vieroittautuessa mahdollisesti va-

kavia vieroitusoireita. (Salaspuro ym. 1998, 404 - 405.)

2.7 Paihderiippuvuus

Riippuvuus paihteeseen voi olla joko fyysista, psyykkista tai sosiaalista. Fyysi-
sessa riippuvuudessa elimiston sietokyky riippuvuutta aiheuttavaan aineeseen
on kasvanut ja aineen katoaminen elimistosta saattaa aiheuttaa fyysisia vieroi-
tusoireita. Psyykkisella riippuvuudella tarkoitetaan tottumusta, josta on vaikea
luopua. Sosiaalisella riippuvuudella tarkoitetaan vahvasti tai kokonaan paihteiden
kayton ymparille muodostuvaa lahipiiria ja ihmisen riippuvuutta sosiaalisista kon-
takteista. (Salaspuro ym. 1998, 92, 95 - 96.)

Paihteiden kaytto ei ole aina ymmarrettavissa ainoastaan yhdesta viitekehyk-
sesta katsoen, vaan silla on aina biologiset, psyykkiset ja sosiaaliset ulottuvuu-
det. Paihteiden kayttoon ja riippuvuuden kehittymiseen liittyy tietoinen altistumi-
nen paihteelle, joka voi aiheuttaa psyykkisen ja/tai fyysisen riippuvuuden. Paihde
saa kayttajalleen aikaan sen tyyppisen psyykkisen kokemuksen, jonka kayttaja
haluaa kokea uudelleen. Paihde voi myds vaihtoehtoisesti poistaa jonkin epa-

miellyttavaksi tai itselle vieraaksi koetun tilan tai tuntemuksen. Jalkimmaisessa
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on kaytannossa kyse itselaakityksesta, joka pitkdan jatkuessaan johtaa riippu-
vuuteen aineesta. Paihteen kayton jatkuessa pidempaan ja inmisen tullessa siita
riippuvaiseksi hanen tietoinen toimintansa mukautuu hakemaan paihteen vaiku-
tusta, jolloin han voi suunnata kaikki henkiset ja fyysiset voimavaransa saadak-
seen jatkaa aineen kayttoa. Kaiken ajan kayttaminen paihteen hankkimiseksi ja
kayttamiseksi saa voimakkaan arvovarauksen, jota aineen tuottama mielihyva tai

itseladkityksen tuoma helpotus voimistaa. (Salaspuro ym. 1998, 95 - 96.)

2.8 Paihdevalistus

Valistus, etenkin paihdevalistus, kuulostaa termina ylimieliselta ja sillda on ikava
konnotaatio. Valistus on kuitenkin kahdella tavalla perusteltua: yksilolla on oikeus
tulla tietoiseksi tekojensa mahdollisista seurauksista ja valistus jattaa heille va-
pauden paattda itsedan koskevista asioista. (Soikkeli, Salasuo, Puuronen &
Piispa 2011, 5).

Piispan mielesta toimivin nakokulma valistukseen ja sen arviointiin on 1980-lu-
vulla kehitelty virittavan valistuksen idea, joka pohjaa muunmuassa psykologi-
seen ja tiedotusopilliseen tietoon. Virittdvyydella tarkoitetaan valistuksen kykya
herattaa reaktioita, kuten esimerkiksi oivalluksia, ajatuksia seka keskustelua.
(Soikkeli ym. 2011, 5, 46).

3 Nuoret ja paihteet

3.1 Nuorten paihteettomyys

Yksi Suomen terveyspolitiikan keskeisimpia tavoitteita on nuorten paihteiden kay-
ton ehkaiseminen, varhaisen puuttumisen tehostaminen seka alkoholin riskikay-

ton vahentaminen. (Pirskanen 2011, 4). Ihmisaivot kehittyvat aivojen takaosasta
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etuosaan, mika tarkoittaa sita, ettd korkeatasoisesta paattelysta ja paatoksente-
osta vastaava aivojen etuotsalohkon kuori saavuttaa kypsyyden verrattain myo-
haan. Taman ajatellaan osittain olevan vastuussa nuorten aikuisia korkeam-

masta impulsiivisuudesta ja taipumuksesta riskinottoon. (Winters ym. 2004, 4.)

Aikuisiin verrattuna jopa 16-17 -vuotiaat ovat impulsiivisempia, tunneherkempia,
aggressiivisempia, todennakoisempia ottamaan riskeja, herkempia stressille ja
ryhmapaineelle, vahemman avoimia vaihtoehtoisille toimintatavoille seka lyhyt-
janteisempia hyodyn tavoittelussa. Edelld mainituilla ominaisuuksilla lienee yh-

teys nuorten paihteiden kayttéon. (Winters ym. 2004, 7 - 8.)

Aiemmin nuortenkin paihteiden kayton tunnistamiseen suositeltiin aikuisten alko-
holiriippuvuuden ja pitkdaikaisen kayton haittojen kartoittamiseen suunniteltua
AUDIT (Alcohol Use Disorders Identification Test) —testia, mutta tama ei kaikilta
osin sovellu nuorille. Havaittiin tarve vastaavalle nuorille personoidulle paihde-
kayttaytymista ja sen riskeja arvioivalle testille ja tata tarvetta vastaamaan Mar-
jatta Pirskanen loi Nuorten paihdemittarin, ADSUME:n (Adolescents’ Substance
Use Measurement). ADSUME ei keskity pelkastaan alkoholiin, vaan kartoittaa

myo6s muiden paihteiden kuin alkoholin kayttéa. (Pirskanen 2011, 4.)

3.2 Nuorten paihteettomyyteen tukeminen

Johdonmukaisen, useilta tahoilta tulevan valistuksen katsotaan olevan olennaisin
osa paihteettomyyteen tukemisessa. Valistuksen tavoitteena paihteettomyyden
lisaksi on saada nuori aloittamaan alkoholinkayttonsa mahdollisimman myohaan.
Aikaisempi alkoholin kayton aloitus tarkoittaa suurempaa riskia muiden paihtei-
den kayttdon ja alkoholiongelman kehittymiseen. Mitd myohemmin nuori aloittaa
alkoholin kayton, sita pienempi riski hanella on myds muiden paihteiden ja suu-

rempien alkoholimaarien kayttéén nuoruusvuosina. (Volkow 2014. 3.)
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Paihteettomyyteen pyrkivan on oleellista valtella riskitekijoita, joiden tunnistetaan
johtavan paihteen kayttoon. Naita riskitekijoitd voivat olla esimerkiksi paihteen
kayton ymparille rakentuva ystavapiiri tai, etenkin paihderiippuvaisen ollessa ky-
seessa, jo paihteen tai siihen liittyvan valineiston nakeminen. Riskitekijoiden valt-
tely tai puuttuminen eivat ole ainoita suojaavia tekijoita, vaan myos vahva van-
hemmuus ja toimiva keskusteluyhteys ja laheiset suhteet nuoren ja hanen van-
hempiensa valilla ovat paihteiden kaytolta suojaavia tekijoita. Nuoren positiivinen
temperamentti, hyva itsetunto seka alykkyys ovat suojatekijoita paihteilta. (Aalto
ym. 2012, 15). Paihteettomyytta nuorilla tukevat myos riittavat virikkeet, kuten
saanndllinen harrastustoiminta ja muu mielekas tekeminen seka hyva sosiaali-
nen verkosto, johon kuuluvat esimerkiksi koulu, perhe ja paihteisiin terveesti suh-

tautuva ystavapiiri. (Kylmanen 2005, 5 - 6, 13.)

3.3 Paihteettomyyden edut nuorilla

Paihteettomyyden edut ovat mittavat, etenkin nuorille, joiden fyysinen ja psyykki-
nen kehitys on viela keskeneraista. Paihteettomyys vaikuttaa positiivisesti myos
seksuaalisuuteen ja seksuaaliterveyteen, silla paihteet heikentavat hedelmalli-
syytta, aiheuttavat miehilla erektio-ongelmia seka saattavat paihtymystilan vuoksi
johtaa vastuuttomaan seksuaalikayttaytymiseen, milld puolestaan voi olla vaka-
via ja kauaskantoisia seurauksia. (Kemppinen 2013, 8-16.) Paihteiden kaytto ei
myoskaan ole ilmaista: siina menettaa rahaa, aikaa, seka terveytta, joista kahta

jalkimmaista on mahdotonta saada takaisin.

Etenkin urheilua harrastaville nuorille paihteettomyys on selva etu, silla se pie-
nentaa tapaturmariskia. (Salaspuro ym. 1998, 44). seka poltettavien paihteiden
ollessa kyseessa parantaa hapenottokykya. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2015). Paihteiden kayttd vaikuttaa heikentyneiden kognitiivisten kykyjen myota

myds nuoren koulumenestykseen. (Latvala 2012, 1670-1673).
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Paihteiden kayttdo myos lahes poikkeuksetta muuttaa ihmisen ulkoista olemusta.
Tupakointi esimerkiksi kellastuttaa hampaita, ohentaa hiuksia, edesauttaa ryppy-
jen syntya, heikentaa ihon kuntoa, edesauttaa mikroravinnepuutosten, etenkin
askorbiinihapon, syntya seka haisee tupakoimattoman nenaan epamiellyttavalta.
Alkoholi turvottaa, heikentaa ihon kuntoa, heikentdd mikrobeja vastaan suojaa-
vaa immuunipuolustusta, aiheuttaa gynekomastiaa seka vaikuttaa koko yleisole-
mukseen mahdollisten vitamiini- ja mikroravinnepuutosten kautta. (Salaspuro ym.
1998, 357, 363-364, 389-391.) Paihteettomyyden eduiksi voidaan siis laskea ter-
veemmat ja kiiltavammat hiukset, valkoisemmat hampaat, punaisemmat huulet,
ryppyjen lisaantymisen hidastuminen, paremman varinen ja terveempi iho, kirk-

kaammat silmat, turvotuksen vaheneminen seka parempi tuoksu.

4 Opinnaytetydn tavoite ja tehtavat

Opinnaytetydn tavoite on kannustaa nuoria paihteettémyyteen tarjoamalla heille
informaatiota. Opinnaytetyon tehtava on tuottaa opaslehtinen edellamainittuun

tarkoitukseen.

5 Opinnaytetyon toteutus

5.1 Toiminnallinen opinnaytety6

Toiminnallisessa opinnaytetydssa olennaisinta on jokin kaytanndssa toteutettava
asia, jonka teoreettinen osuus ei ole paaasia, vaan keino paamaaran saavutta-
miseksi (Vilkka & Airaksinen 2004, 7 — 10). Taman toiminnallisen opinnaytetydn
tuotoksena valmistui toisen asteen opiskelijoille suunnattu paihteettomyyteen

kannustava opaslehtinen.
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Toiminnallisen opinnaytetyon toteutuksessa vaaditaan tutkivaa asennetta, joka
tarkoittaa ilmiéon ymmartamiseen pyrkimista nayttoon perustuvien lahteiden tul-
kinnan kautta. Tarkein osa toiminnallisen opinnaytetyon arvioinnissa on tavoittei-
den saavuttaminen. (Vilkka & Airaksinen 2004, 11 — 13.)

5.2 Hyva opaslehtinen

Opaslehtisen ensisijainen tarkoitus on valittaa tietoa ja neuvoja lukijalle seka
mahdollisesti vastata joihinkin heidan kysymyksiinsa. Opaslehtisen on tarkeaa
olla jasennelty ja helposti ymmarrettavissa. Asioiden esittamisjarjestyksellakin on
kokonaisuuden kannalta valia ja ne voidaan esittaa esimerkiksi aihe-, aika- tai
tarkeysjarjestyksessa. Opaslehtistda suunnitellessa on tarkeda asettua lukijan
asemaan, jotta siitd saa kohderyhmalle mahdollisimman ymmarrettavan ja hou-
kuttelevan. Tama saadaan aikaan esimerkiksi valttamalla ylimaaraista ammatti-
kielta. Tekstia taydentavat kuvat lisaavat opaslehtisen ymmarrettavyytta, luetta-
vuutta ja kiinnostavuutta. (Torkkola ym. 2002, 14 - 16, 40.)

5.3 Opaslehtisen suunnittelu ja toteutus

Projektin alkuvaiheessa talvella 2013 opinnaytetydsta oli tarkoitus tulla teemailta
terveysaiheisella teemalla. Teemaillan aihe ei ollut viela muotoutunut, joten tein
alkukartoituksena nimettomasti taytettavan kyselyn, jossa tiedusteltiin osallistu-
jien aihetoiveita ja joka palautettiin ammattiopiston asuntolan eteisen palautelaa-
tikkoon. Kyselyn mallina oli aiheiden numerointi mielenkiinnon mukaan ja sen tar-

koituksena oli auttaa teemaillan aiheiden painotusten valinnassa.

Aiheet mielenterveyden hairiot ja terveysriskit osoittautuivat kiinnostavimmiksi
ja teemaillan aiheeksi valikoitui paihteet ja niiden vaarat. Opinnaytetyon kohde-
ryhma on ammattikoulussa opiskelevat nuoret, jotka Suomessa ovat paaosin 16
- 18 -vuotiaita.
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Teemaillan suunnittelu osoittautui oletettua haastavammaksi ja vuoden tuotta-
mattoman ideoinnin jalkeen opinnaytetyon luonne muuttui paihdevalistusaihei-
sesta teemaillasta paihteettomyyteen kannustavaksi opaslehtiseksi. Opaslehti-
sella on potentiaalia saavuttaa teemailtaa suurempi maara nuoria eika toimeksi-
antajalla ole viela vastaavaa. Toimeksiantaja voi helposti halutessaan paivittaa
opaslehtista, koska tuotos itsessaan on vain sahkoinen versio opaslehtisesta.
Ammattikoululaisten paihdevalistuksen tarpeeseen viittaavat myos kouluterveys-
kyselyjen paihteiden kayttoon liittyvat luvut, joista selviaa ammattikoulussa opis-

kelevien olevan lukiolaisikatovereitaan paihdehakuisempia.

Opaslehtisen graafiseen toteutukseen ja taittoon sain apua Karelia-ammattikor-
keakoulun muotoilun koulutuksen opiskelijalta, joka loi paapiirteittain ideoimani
ulkoasun oman visionsa mukaan. Opaslehtisesta oli tavoitteena saada hyvin es-
teettinen jo ennen sen avaamista, jotta mahdollisimman moni kohderyhmasta

saavutettaisiin.

Opaslehtinen on kolmeen osaan sisakkain taiteltu A4, joten siina on kuusi sivua.
Yhdella puolella paperia on kansi seka introsivu ja toisella puolella itse lehtisen

paasisalto.

Taitettuna lehtisen etukannessa on sen nimi, "Freesi Elama”, ja toinen tuotoksen
elainmaskoteista, raitis "Freesi Fretti”. Kuva jatkuu taitetun opaslehtisen kaanto-
puolelle, jolla on lehtisen toinen eldainmaskotti, paihdeongelmainen "Narkomaani-
Naata” ja taman ylla teksti "Freesi Fretti vai Narkomaani-Naata?”. Paperin tdman
puolen kolmannella sivulla kuvitus jatkuu ja sen alalaidassa on Karelia-ammatti-
korkeakoulun logo ja ylalaidassa tekijoiden nimet seka paihteettomyyteen kan-

nustavia linkkeja.

Paperin toisella puolella on opaslehtisen asiasisaltd kuvituksineen. Enimmaisella
sivulla kdydaan lyhyesti lapi viisi nuorten kaytetyinta paihdetta seka listataan tu-
pakoimattomuuden hyétyja peilaamalla niitd haittojen kautta. Kahdella seuraa-
valla sivulla tehdaan sama omissa osioissaan neljalle muulle paihteelle/paihde-
ryhmalle: alkoholille, kannabikselle, liuottimille seka bentsodiatsepiineille. Kuvi-
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tuskuvina jokaisen paihteen omassa osiossa on tyylitelty kuva paihteeseen liit-
tyen, Freesi Fretti katkaisemassa tupakan ensimmaisella sivulla tupakka-osion
kohdalla seka Narkomaani-Naata sangyssa tuskissaan maaten paataan pidellen
alkoholi-osion kohdalla. Viimeisen sivun kuvituksena ovat tyylitellyt mies- ja nais-
kasvot jotka on piirretty pystysuoraan keskelta puoliksi raittiin ihmisen kasvoiksi

ja puoliksi paihteitd pidempiaikaisesti kayttaneen kasvoiksi.

Hyvan otsikon kuuluisi selkeasti kuvata luettavan materiaalin ydinasia (Torkkola
ym. 2002, 39), mutta valitsin nimen "Freesi EIama” tietoisesti niin, etta se ainoas-
taan vihjaa paihdevalistukseen. Hydkkaava valistus saisi luultavasti nuorilta huo-
non vastaanoton, joten opaslehtisen savy ei saanut olla tuomitseva tai pelotte-
leva. Paihdevalistuksen savy on usein negatiivinen koska siina keskitytaan paih-
teiden haittoihin, mutta paihteettomyyden hyotyja korostava lahestymistapa on
positiivisempaa ja saa siksi paremman vastaanoton. Haastavinta oli 16ytaa posi-
tiivinen savy negatiiviseen aiheeseen, ja ainoa vaihtoehto oli keskittya paihteet-

tomyyden etuihin peilaamalla niita paihteiden haittoihin.

Visio opaslehtisen rakenteesta ja sisallosta minulla oli jo syksylla 2014 ja teinkin
itse muutaman raakaversion, kasin ja tietokoneella, mutta ne eivat lainkaan ylta-
neet tavoitteeseeni opaslehtisen esteettisyydesta. Syksylla 2015 sain onneksi ku-
vitukseen ja taittoon apua Karelia-ammattikorkeakoulun muotoilun koulutusohjel-
man opiskelijalta. Ohjeeni kuvitukseen ja taittoon olivat esteettinen muttei liian
raikea ulkoasu, tekstin sijainti, elainmaskotit, kuvituskuvat paihteille ja puolitetut

raittiit ja paihteiden runtelemat naamat.

5.4 Opaslehtisen arviointi

Hain ja sain palautetta opaslehtisesta toimeksiantajalta. Tuotokseen oltiin muuten
tyytyvaisia, mutta nuuskan puuttuminen opaslehtisesta oli ainoa selva kritiikin
aihe. Helmikuussa 2016 kavin PKKY:n asuntolassa hakemassa suoraan kohde-
ryhmalta palautetta. Sain kuuden opiskelijan mielipiteet opaslehtisesta ja suhtau-
tuminen siihen oli hyvin positiivista. Opaslehtisen ulkoasu sai kehuja. Neljan
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haastatellun mielestéd opaslehtinen oli tarkoituksenmukainen, kaksi haastatel-

luista ei osannut sanoa mielipidettaan opaslehtisen tarkoituksenmukaisuudesta.

6 Pohdinta

6.1 Tuotoksen tarkastelu

Opinnaytetyoprosessini oli pitka ja toiminnallisen opinnaytetydn aihe ja tyyli muo-
toutuivat vasta projektin edetessa. Alunperin tuotoksen kuului olla "terveysaihei-
nen teemailta ammattikoulun asuntolan asukkaille”, mutta aihe valikoitui alkukar-
toituskyselyn ja ohjaajien kanssa keskustelun jalkeen paihteiksi ja sen jalkeen
tarkentui paihteettomyyden tukemiseksi. Aihe on aina ajankohtainen seka mie-
lestani mielenkiintoinen, joten tietoperustaan tutustuminen ja opaslehtisen ide-

ointi oli minulle mielekasta.

Koin lopun opinnaytetydprosessista, etenkin akateemisen tekstin tuottamisen
lahdeviitteineen, ajoittain hyvinkin haastavaksi. Huomasin vapaan kirjoittamisen
tietoperustan pohjalta olevan itselleni ainoa keino saada tekstia aikaiseksi. Tama
taas johti suuriin ongelmiin lahdemerkintdjen kanssa, koska jouduin jalkikateen
etsimaan lahteita tekstilleni. Terveysalan tulevana ammattilaisena myos aihee-
seen liittyvan yleistiedon ja lahteen vaativan tiedon raja hamartyi. Tama hanka-

loitti opinnaytetyoraportin kirjoittamista.

Opinnaytetyon tavoitteen arviointi on ongelmallista, koska opaslehtisen vaikutuk-
sen mittaaminen kohderyhman tulevaan paihdekayttaytymiseen on mahdotonta.
Paihdevalistus on aina hankalaa saada oikeanlaiseksi, joten toivon opaslehtisen
tayttavan tuon tehtavan hyvin.

6.2 Luotettavuus ja eettisyys
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Paihteet aiheena ovat hyvin tutkittua aluetta, joten lahdeaineistoakin on runsaasti
tarjolla. Lahdeaineiston runsaus tekee lahdekriittisyydesta entista tarkeampaa,
jotta nain laajalti tutkitusta aiheesta saa valittua luotettavimman tiedon. Olen lah-
teitd valitessani kiinnittanyt huomiota tiedonlahteen auktoriteettiin seka ennen
kaikkea tiedon tuoreuteen. (Ks. Vilkka & Airaksinen 2003, 72 - 73.)

Opinnaytetydn tyypin ollessa toiminnallinen on kvalitatiivinen eli laadullinen tutki-
musmenetelma olennainen osa opinnaytetyoraportin ja siten myds siihen perus-
tuvan tuotoksen luotettavuutta. Kvalitatiivinen tutkimusmenetelma edesauttaa il-
mion kokonaisvaltaista ymmartamista. Koska opinnaytetyon aihe on monimuo-
toinen ja tarkoitus on vaikuttaa tuotoksen kohderyhman mielipiteisiin, ei kvantita-
tiivinen tutkimusmenetelma palvelisi opinnaytetyon tarkoituksia. (Vilkka & Airak-
sinen 2003, 63.)

Plagiointi, eli ajatusten ja ideoiden varastaminen, on aina vaarana lahteisiin poh-
jautuvaa kirjallista tyota tehdessa. Suoranaista tekstin osittaistakin kopioimista
olen pyrkinyt valttdmaan perehtymalla aiheeseen ja kirjoittamalla asiat omin sa-
noin ja laittamalla tarkemmat lahteet tekstiin jalkikateen. Tama tyoskentelytapa
tuo omat ongelmansa ja vaatii tarkkaavaisuutta, silla epaselvat ja vaillinaiset viit-
taukset kasitetaan myos plagioinniksi. (Ks. Vilkka & Airaksinen 2003, 78.) Aihee-
seen syventyneena ja terveysalaa opiskelevana on valilld vaikea hahmottaa,

mika on yleistietoa ja mika taas lahdeviitetta edellyttava tieto.
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Liite 2. Opinnaytetydn toimeksiantosopimus.
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A AMMATTIKORKEAKOULU

OPINNAYTETYON TOIMEKSIANTOSOPIMUS

Toimeksiantaja
_Organisaation nimi: (ohlc(S Kafjalan ammattispisto Jeensuu teknikka 13 kulttuuc
Toimeksiantajan edustaja: Macia Kerkatt as\m’ro\achlaala (10.9. 2844 k- Mia B'\erkman\
_Osoite: PL 101 (Pelfolankatu H), G010t S0ENSUU
Puhelinnumero: : §50-5551403
Sahképosti: maria. Kockathi@ ]l;.k\(q £ - mia.bjockman (@ pkey &0
(=) 7 7 v 9
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Koulutusohjelma: Hoitotydn koulutusohjelma
Opiskelijanumero(t) ja nimi(et): | 1000178 Tapio Vaisanen
Puhelinnumero: 044-2602507
- Sahkoposti: - tapio.vaisanen@edu.pkamk fi

' Toimeksiantajan sitoumukset

To\mekS\an‘l‘aJa ’ragoaa o @ke\‘)a\le tyon ﬁoﬂ’uﬂam&’va Val(fen tacvdtavaa heteg atilat.
Toimeksiantaian vekosyet ovat kmj’reﬁavssa Kop«m \jm Toinistotuet opit ‘ﬁnagﬂ-

’rgokon \\M’f ¢n oval tomeksiantaian yastuulia. \o\M&kS\an‘Y’UB Tarjoaa 1~5m
:~'ro+eu—ﬁam\59em tafvittawa ma#e\\aale\a

Opiskelijan sitoumukset

Cpiskelija laatii ja toteuttaa toimeksiantona tervesaiheisen teemaillan. Toimeksiantaja saa
oikeudet teemaillan materiaaleihin.

Oninpavtetvén ohiaus Karelia-gmkisea =~ = !

Ohjaaja(t):

Opinndytety6n julkisuus
- Opinnéaytetyo or julkinen asiakirja ja se voidaan julkaista Theseus-verkkokirjastossa.
_Allekirjoitukset
Paivays Oplskeluan alleklrjouus ja nimenselvennys
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Paivays Toimeksiantajan edustajan allekirjoitus ja nimenselvennys
2%.10. 2613 —

NS "TOAIASL | OPPILAITOKSEN REHTOR (




