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1 Johdanto

Huumetilanne lahti jyrkkdan kasvuun Suomessa 1990-luvulla. Vastaavanlaista
koettiin ensimmaisen kerran 1960- ja 1970-lukujen taitteessa. 1970-luvun alun
jalkeen huumeiden kayttd kuitenkin vaheni ja pysytteli pitk&d&n tasaisena ennen
kuin niin kutsutun toisen huumeaallon seurauksena 1990-luvulla huumeiden
kaytto seka siihen liittyvat haitat kohosivat aivan uudelle ja Suomessa ennenko-
kemattomalle tasolle. Muun muassa kannabiksen kaytto kaksinkertaistui ja juhli-
miskulttuurin vaikutuksesta levisi ekstaasin ja gamman kaltaisia uusia aineita.
Myds amfetamiinin ja opiaattien ongelmakayttgjien lukumaara moninkertaistui.
Huumeaalto nakyi myds rikollisuuden ja sairastuvuuden kasvuna, tartuntatautiti-
lanteen vaikeutumisena sek& huumekuolemien lisdantymisena. (Hakkarainen
2008.) Paihdehuoltolain (17.1.41/1986) 8.8:ss& sanotaan paihdekuntoutuksen

keskeisista periaatteista seuraavaa:

Paihdehuollon palvelut on jarjestettava siten, etta niiden piiriin voidaan
hakeutua oma-aloitteisesti ja niin, etta asiakkaan itsenaista suoriutumista
tuetaan. Hoidon on perustuttava luottamuksellisuuteen. Toiminnassa on
otettava ensisijaisesti huomioon paihteiden ongelmakayttajan ja hanen
l&heistensa etu.

Palveluja annettaessa on paihteiden ongelmakéayttajaa tarvittaessa au-
tettava ratkaisemaan myods toimeentuloon, asumiseen ja tyohon liittyvia
ongelmiaan.

Kuntien sosiaali- ja terveyshuolto jarjestavat paihdekuntoutusta asukkailleen.
Paihdekuntoutukseen hakeutuneen henkilon on mahdollista hakea paihdekun-
toutuksen ajalta KELA:Ita kuntoutusrahaa, joka turvaa kuntoutujan toimeentulon.
Paihdekuntoutuksen jarjestdmisen sanelevat terveydenhuoltolaki, tydterveys-
huoltolaki seka paihdehuoltolaki. (Kela 2012.) Paihdehuoltolain (17.1.41/1986)

7.8 méaarittelee paihdehuollon tarpeesta seuraavaa:

Paihdehuollon palveluja tulee antaa henkilélle, jolla on paihteiden kayt-
toon liittyvia ongelmia, sekéa hanen perheelleen ja muille Iaheisilleen. Pal-
veluja on annettava henkilén, hanen perheensa ja muiden laheistensa
avun, tuen ja hoidon tarpeen perusteella.



Toiminnallisen opinnaytetydn tarkoitus oli lisatd valmiuksia tyontekijoille ohjata
paihderiippuvaisista asiakkaista koostuvia ryhmid. Opinnaytetyon tehtavana ol
toteuttaa paihdekuntoutusyksikké Kostamokodissa tydskenteleville tyontekijoille
ohjausmateriaalit rynmaohjauksiin. Opinnaytetyon toimeksiantajana toimi Kosta-
mokoti Oy. Aiheen valinta tuntui luontevalta, koska toinen tekija tytskentelee
paihdealalla ja toinen tekijoista halusi oppia enemman péaihdealasta. Molemmilla
tekijoilla oli selva ajatus siita, etta opinnaytetydn tulisi olla toiminnallinen seka
tulla tarpeeseen. Aiheet, joihin pdadyimme, valittiin yhteistyossa Kostamokodin
henkilokunnan kanssa. Aiheet ryhméaohjauksien materiaaleihin ovat motivaation
rakentaminen ja tukeminen, retkahdus ja sen ennaltaehkaisy, paihdekayttaytymi-
sen kartoittaminen ja paihteettomyyden tukeminen, seka kielteisen kehityksen

pysayttaminen.

2 Paihdekuntoutus

Opinnaytetydmme keskeisimmat kasitteet ovat paihdekuntoutus ja ryhmaohjaus
paihdekuntoutuksessa. Paihdehuoltolaissa (41/1986) kerrotaan ettd, paihdekun-
toutukseen halutessaan tulee asiakkaan ensimmaisend hakeutua oman kunnan
terveysasemalle, tai mikali kunnassa on esimerkiksi A-klinikka, jossa kartoitetaan
asiakkaan paihdekuntoutuksen tarvetta. Oman kotikunnan on tarjottava paihde-
kuntoutusta asiakkaan tarpeiden mukaisesti. Possick & Itzick (2018) ovat laadul-
lisessa tutkimuksessa todenneet, kuinka Israelissa naiset eivét ole kokeneet saa-
neensa yhdenvertaista paihdehoitoa terapeuttisessa yhteiséssa. Tama voi johtua

siitd, ettd hoitotekniikat ovat suunniteltu p&&osin miesten tarpeiden mukaan.

Suomessa jokaisella on oikeus saada kunnan maksamia julkisia palveluita. Jois-
sakin kunnissa palvelut kuitenkin voivat maksaa hieman ja tydssa kayville
yleensé tyGnantaja kustantaa tydterveyshuollon, mutta tallgin tulee tarkistaa, kuu-
luuko omaan ty6terveyshuoltoon péaihdehoito. Jos asiakas haluaa, hanella on

mahdollisuus hankkiutua myo6s yksityisten palveluiden piiriin, mutta ne on asiak-



kaan kustannettava itse. Avohoito on ensisijainen kaytettava hoitomuoto paihde-
ongelmien hoidossa. Kaytannossa tama tarkoittaa sitd, etta asiakas kay tietyin
valigjoin vastaanotolla keskustelemassa hénelle nimetyn paihdetyontekijan
kanssa. Jos paihdeongelma on kuitenkin suurempi ongelma, eik& avohuolto anna
toivottua apua, on mahdollista paasta myos avokatkaisuun, saada yksilo-, ryhméa-
tai perheterapiaa, ja jos mikaan naista ei auta, niin asiakkaan on myés mahdol-
lista paasta laitoshoitoon. Laitoksessa tapahtuva katkaisuhoito tarkoittaa, etta
asiakas asuu hoitolaitoksessa tarvittavan ajan, jona aikana on tavoitteena saada
asiakas lopettamaan paihteiden kayttd. Samalla hoidetaan myds muut paihteiden
kaytosta aiheutuvat ongelma ja mahdolliset vieroitusoireet. Laitoksessa tapah-
tuva katkaisuhoito kestaa yleensa noin viikosta kahteen viikkoon asiakkaan tar-
peiden mukaisesti. Katkaisuhoidon jalkeen asiakkaan on mahdollista saada pi-
dempiaikaista laitoskuntoutusta eli paihdekuntoutusta. Paihdekuntoutuksessa on
tavoitteena opettaa asiakkaalle arjen hallintataitoja seka paihteetonta elamaa.
Kuntoutuksessa on myds tavoitteena hallita tilanteita, jotka ovat aiemmin aiheut-
taneet paihteiden kayttoa. (Paihdelinkki 2018a.)

Hoito ja kuntoutus perustuvat paihteiden kayton, riippuvuuden seka terveydenti-
lan ja asiakkaan muun kokonaistilanteen huolelliseen selvittdmiseen. Kun hoide-
taan vieroitustilaa, erilaisia paihteiden kayttoéon liittyvia terveyshaittoja tai riippu-
vuutta, puhutaan erityisesti hoidosta, ja hoito voi myds sisaltaa terapiaa. Kuntou-
tuksen tavoitteena on saada muutosta paihteiden kaytdssa, ja saada asiakkaan
toimintakyky lisdantymaan tai palautumaan. Usein hoito ja kuntoutus toteutuvat
samanaikaisesti eikd niita pystyta erottamaan toisistaan erilladn oleviksi vai-
heiksi. (Havio, Inkinen & Partanen 2013, 100-101.)

Nykyaan katsotaan, ettd rippuvuuden hoidon perustana on psykososiaalinen
hoito ja kuntoutus. Talla tarkoitetaan erilaisia hoitomenetelmia ja yleisempaa psy-
kososiaalista tukea. Kokonaisvaltaisen lahestymistavan edellyttdma paihdehoito
painottaa asiakkaan psyykkisen ja sosiaalisen tilanteen huomioimista, kasittelya
ja tarvittavaa tukea seka fyysisen terveydentilan ja riippuvuuden oireiden huomi-

oimista. Kuntouttamisessa tulisi ottaa huomioon muun muassa asiakkaan asumi-



nen, tyo tai opiskelu, toimeentulo, sosiaaliset suhteet ja arkielamén taidot. Kun-
toutuksen tarkoituksena on tukea asiakkaan elaméanhallintaa kokonaisvaltaisesti
seka yhteiskuntaan sopeutumista. Hoidon tulee sisaltda paihteiden kayton tai
muun riippuvuuden kohteen selvittdmista seka arvioimista. (Havio ym. 2013,
126-128.)

Ohjaajan tulee tutkia, millaista riippuvuutta ollaan hoitamassa. Hoidon aikana asi-
akkaan kanssa tulisi kayda lapi hanen kokonaistilanteensa ja erotella erilaiset te-
kijat, jotka vaikuttavat hanen riippuvuuskayttaytymiseensa. Hoidon onnistumisen
kannalta keskeisintd on myds selvittda, millainen on asiakkaan muutosmotivaatio
eli onko asiakas siina vaiheessa elaméssaan, etta han on valmis tdh&n muutok-
seen. Hoidon alkaessa taaksepain katsominen voi auttaa ndkemaan, miten tahan
tilanteeseen on tultu ja olisi syyté tarkastella aiempia muutosyrityksia seka pohtia,
mitka asiat ovat olleet toimivia ja mitké eivat edellisten hoitojen aikana. Paihde-
hoidossa seka kuntoutuksessa muiden kuntoutusmuotojen rinnalla kaytetaan
myds luovia ja ilmaisevia menetelmid, kuten esimerkiksi kuvallista ilmaisua, va-
lokuvausta tai videointia, musiikkia, kirjallisuutta, tanssia ja liikuntaa seka dra-
maattisia menetelmia. Naiden tavoitteena on auttaa asiakasta I[6ytamaan sanoja
tai muotoja ajatuksilleen ja tunteilleen. (Partanen, Holmberg, Inkinen, Kurki &
Salo-Chydenius 2015, 316-322.)

Tarkoituksena on tutkia muun muassa asiakkaiden paihteiden kayttéa, paihde-
historiaa, elamantilannetta, erilaisia riskitilanteita, pyrkimyksia ja haaveita seka
kasityksia itsestdan ja muista. Tarkoituksena on myds helpottaa vuorovaikutusta
toisten kanssa. Luovia ja ilmaisevia menetelmia kayttden voidaan tarkastella
my0Os asiakkaan omia voimavaroja, kiinnostuksen kohteita seka hallinnan ja sel-

viytymisen keinoja. (Partanen ym. 2015, 316-322.)



2.1 Motivaation rakentaminen ja tukeminen

Arkipuheessa motivaatio on yleensa hyvin huolettomasti kaytetty kasite. Motivaa-
tiolla tarkoitetaan pyrkimysta ja halua toimia tavoitteellisesti pAdmaaran suun-
taan. Motivaatio nakyy haluna ja kykyna sitoutua muutokseen, mutta asiakkaalla
ei valttamatta ole keinoja paasta muutokseen. Tietyissa tilanteissa voikin olla,
ettd asiakas ei yksinkertaisesti osaa lopettaa paihteidenkayttta tai han pelkaa
lopettamista mahdollisten vierotusoireiden vuoksi. Myds voimakkaat hapean ja
syyllisyyden tunteet voivat olla esteena asiakkaan paihteidenkayton lopettami-
selle. (Partanen ym. 2015, 132-134.)

Ihmisten valisessé vuorovaikutuksessa motivaatio syntyy ja syttyy, mutta haitalli-
sella toiminnalla ja lahestymistavalla sen voi myds sammuttaa. Ohjaajilta vaadi-
taan ohjaustilanteissa tietynlaista tilanneherkkyytta, ja tavoitteena olisi saada
asiakas itse motivoitumaan omaan kuntoutukseensa ja elaméantapamuutokseen.
(Rakkolainen 2017.)

Motivoinnin tavoitteena on vahvistaa asiakkaan sisdista motivaatiota seké auttaa
hanté voimaantumaan, jotta hén on kykeneva ryhtymaan elamaan hanelle tarkoi-
tuksenmukaisen elaméan. Ohjaustilanteissa, joissa asiakas vahattelee haitallista
kayttaytymistaan, kieltda sen tai suhtautuu siihen ristiriitaisesti, on motivoiva toi-
mintatapa erityisen tarkeassa asemassa. Motivoivalla toiminnalla on mahdollista
vaikuttaa asiakkaan muutoshalukkuuteen, tydstaa vastustusta ja ristiriitoja seka
tukea ihmisen omanarvontuntoa ja toimijuutta. Ohjaajan on mahdollista vaikuttaa
asiakkaan motivaatioon, sitd voi herattdd, kasvattaa ja vahvistaa dialogisessa
vuorovaikutuksessa. On kuitenkin muistettava, etta ohjaaja voi myods omalla kiel-
teisellad sanallisella ja sanattomalla vuorovaikutuksellaan heikentaa ja jopa sam-
muttaa asiakkaan motivaatiota. (Partanen ym. 2015, 132-134.)

Motivaatio voidaan jakaa sisaiseen ja ulkoiseen. Sisdisessad motivaatiossa asia-
kas tekee asioita haluamallaan tavalla ja toimii omaehtoisesti. (Otavan Opisto
2015.) Sisainen motivaatio syntyy asiakkaan itsensa sisalla tai syyt kayttaytymi-
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seen ovat sisaisia. Sisainen motivaatio voi usein olla pitkéakestoinen ja jopa py-
syva motivaation lahde. (Suomen Terveysliikuntainstituutti Oy 2018.) Sisaisen
motivaation palkkiot ovat yleensa subjektiivisia, ja ne voivat esiintya erilaisina tun-
teina. Ulkoista motivaatiota voi ajaa halu matkia toisia, asiakas voi kokea ryhma-
painetta tai toiset voivat yllyttda tekemaan asioita. Palkkion toivo tai rangaistuk-
sen pelko voivat synnyttaa ulkoista motivaatiota. Motivaatiomuodot taydentavat
toisiaan. Ne voivat ilmentyd samanaikaisesti, ja jos nain kay, niin yleensa toinen

motivaatiomuodoista on hallitsevampi. (Otavan Opisto 2015.)

Ihminen on aktiivinen organismi, joka ei ole passiivinen ymparistoon reagoiva
olio, vaan itsedan toteuttava inhimillinen olento seka itseohjautuva. Ihmisella on
kolme psykologista perustarvetta, jotka ovat omaehtoisuus, kyvykkyys seka yh-
teisollisyys, ja naiden lasnaolo on valttamatdén motivoitumisen, kehityksen ja hy-
vinvoinnin kannalta, kuten kuviossa 1 voidaan nahda. lhmisella on tarve kokea,
ettd han paattaa itse omista asioistaan, han on kyvykas toteuttamaan asioita ja
etta hanesta valitetaan. (Saarinen 2018.)

Omaehtoisuus

Hyvinvointi
Sisainen motivaatio

Merkityksellisyys

Kuvio 1. Itseohjautuvuusteoria, joka kuvaa ihmisen kolme psykologista perustar-
vetta. (Saarinen 2018.)
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Asiakkaan motivaation voi myds sytyttaa kddnnekohta, jolloin esimerkiksi han tu-
lee tietoiseksi omasta tilanteestaan. Asiakas voi huomata, kuinka huonosti hanen
asiansa ovatkin ja kuinka painteiden kaytto hallitsee elamaa. Tassa tapahtuu niin
sanottu psyykkinen siirtyma tai oivallus, jolloin asiakas aloittaa kyseenalaista-
maan entisté tapaa tulkita omaa elamaansa. Motivaatio voi rakentua myos vahi-
tellen neljasta perattain, rinnakkain ja myos toistensa kanssa risteillen kulkevasta
prosessista, joita ovat yhteistybésuhde, fokusointi, herattely ja muutoksen suun-
nittelu. (Saarinen, 2018.)

Kaypéa hoito -suosituksessa mainitaan motivoivasta haastattelusta osana huume-
ongelmaisen hoitoa, mutta tata menetelmaa voidaan kayttdd myos muulloin tilan-
teissa, joissa potilas tai asiakas tarvitsee apua elamantapamuutoksessa. Moti-
voiva haastattelu on vuorovaikutusmenetelma, jolla pyritdéan vahvistamaan asi-
akkaan omaa motivaatiota ja valttamaan yhteenottoja. Motivoivalla haastattelulla
pyritddn myos selvittdmaan asiakkaan omia paihteidenkayttoon liittyvia ristiriitai-
sia tunteita sekad selvittamaan asiakkaan omat arvot, tavoitteet, tavoiteltavan
muutoksen merkitys ja kaytettavissa olevat resurssit, koska hama ovat asioita,
jotka ohjaavat asiakkaan motivaatiota. Motivoivan haastattelun keskeisimpina
periaatteina ovat empatian osoittaminen, asiakkaan itseluottamuksen ja omien
kykyjen vahvistaminen, nykyisen ja tavoiteltavan tilanteen valilla olevan ristiriidan
voimistaminen, vdittelyn valttdminen ja vastarinnan myoétaileminen. Motivoiva
haastattelu on puolidirektiivinen menetelma sisdisen motivaation muuttamiseksi.
Menetelmaa kaytetaan laajasti ja sen toimivuudesta ja tehokkuudesta on tehty
tutkimuksia. (Smedslund, Berg, Hammerstrgm, Steiro, Leiknes, Dahl & Karlsen
2011.)

Motivoivassa haastattelussa ohjaajan tulee ilmaista asiakkaalle, ettd on oikeasti
kiinnostunut taman asioista. Korostetaan pieniakin hyvia asioita ja edistysaske-
leita eli tunnistetaan ja korostetaan asiakkaan omia vahvuuksia. Asiakkaalle tulisi
myos tuoda esille havaittu ristiriita nykyisen elamantavan ja héanelle tarkeiden ta-
voitteiden sek& arvojen valilla. Tavoitteena on saada asiakas itse puhumaan

muutoksen puolesta. Ohjaajan tulee myotailla asiakkaan vastarintaa, eiké tulisi
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provosoitua, koska usein asioiden todistelu ei paranna haluttua muutosta. Asia-
kasta ei tule kritisoida, vaan kannustaa ja osoittaa ymmarrysta, seka annetaan
oikeutusta hanen tunteilleen esimerkiksi sanomalla: "Ymmarran, etta muutos pe-
lottaa ja huumeista luopuminen on vaikeaa...”. Motivoivan haastattelun perusme-
netelmind kaytetdan avoimia kysymyksia, eli tarkoituksena on saada asiakas
ajattelemaan aktiivisesti seka saada selville, mita asiakas ajattelee. (Jarvinen
2014.)

Perusmenetelmiin kuuluu myds reflektoiva eli heijastava kuuntelu, mika voi olla
melko haastavaa, mutta se on samalla hyvin tehokas tapa viestittaa asiakkaalle,
ettd hanté todella kuunnellaan ja hanesta valitetaan. Yhteenvedot ovat myos pe-
rusmenetelma motivoivassa haastattelussa, jotka osittain myds siséltyvat edella
mainittuun reflektoivaan kuuntelemiseen. Tassa on tarkoituksena keskusteluista
koota yhteen olennaisin siitd, mita ohjaaja on kuullut ja ymmartanyt asiakkaan
puheesta. Samalla asiakas voi itse taydent&a tai korjata kertomaansa. Taman
tarkoituksena on lisdksi osoittaa asiakkaalle, ettd h&n on tullut kuulluksi ja ym-
marretyksi. Motivoivaan haastatteluun kuuluu olennaisena osana karsivéllinen

odottaminen asiakkaan tuottaessa motivoivia lauseita. (Jarvinen 2014.)

Motivoivasta haastattelusta seka sen soveltamisesta on tehty paljon tulokselli-
suustutkimuksia, joiden osin jopa ristiriitaisetkin tulokset eivét taysin selita sita,
mika tekee motivoivasta haastattelusta toimivan lahestymistavan. Tama voi kui-
tenkin vaikuttaa helpolta toimintavalta, mutta kaytanndssa motivoiva haastattelu
voi olla yllattdvankin monimutkainen toteuttaa. Ohjaajalla tulisi olla kyky l6ytaa
asiakkaan puheesta muutospuhetta, tehdd monimuotoisia reflektioita ja malttaa
kuunnella asiakkaan ndkdkulmaa ollen samalla aito, valittava, mydétatuntoinen,
lAmmin mutta ei omistamishaluinen, neutraali ja samalla tavoitesuuntautunut.
Ohjaajalla tulee olla my6s herkkyytta puuttua yhteistydsuhteen ongelmiin, mutta
samalla hanen tulee olla joustava saadellessaan toimintaansa. (Salo-Chydenius
2018.)
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2.2 Retkahdus ja sen ennaltaehkaisy

Kasitteena retkahdus tarkoittaa, etta asiakkaan tavoite paihteettomyydesta ka-
toaa valiaikaisesti kokonaan nakyvista. Asiakkaan olisi hyva tietaa retkahduksen
prosessista, jotta han voisi havainnoida omaa ajatteluaan, asenteitaan, toimin-
taansa seka tunnistaa vaaran merkkeja. Elamaan kuuluu virheita ja epaonnistu-
misia, mutta niistd on osattava ottaa opiksi, joten paluun entiseen ei tarvitse olla

pysyva. (Partanen ym. 2015, 148.)

Moni paihdekuntoutuksessa oleva asiakas voi retkahtaa tai paihteiden kaytto voi
alkaa uudestaan runsaana raittiin jakson jalkeen. Retkahduksen ja lipsahduksen
erottaa siitd, etta lipsahdus on satunnainen kayttokerta, joka ei johda hallinnan
menettamiseen, kun taas retkahdus tarkoittaa rankempaa paihteiden kayttoa. G.
Alan Marlat ja J.R. Gordon ovat kehittaneet retkahduksen ehkaisyn mallin, niin
sanotun RE-mallin, joka sisaltdd seka kasitteellisen mallin retkahduksesta, etta
kognitiivisia ja behavioraalisia menetelmia retkahdusten estamiseksi tai rajoitta-
miseksi. Retkahdukseen liittyy seka valittomia etta valillisia tekijoitd. Kuvio 2 nayt-
téaa kuinka mallin mukaan asiakas, joka on oppinut kayttamaan tehokkaita selviy-
tymismenetelmid, ei retkahda niin helposti kuin asiakas, jolta nama taidot puuttu-
vat. Asiakkaat voivat reagoida samoihin ulkoisiin tilanteisiin monilla eri tavoilla.
Asiakkaan selviytyessa riskitilanteesta se liséa hanen omaa tunnettaan pystyvyy-
destdan. Retkahdukseen voivat vaikuttaa monet muutkin tekijat, jotka ovat va-
hemman ilmeisia kuin riskitilanteet, esimerkiksi asiakkaan omat tunteet tai aja-
tukset. Retkahduksen todenn&kdisyyttd voivat vahentaa asiakkaan lisaantynyt
tunne omasta pystyvyydestadn seka luotto siihen, ettd han voi selviytya tilan-
teesta. (Kahkdnen, Karila & Holmberg 2008, 303—-305.)

Paihteiden kayton lopettaminen on pitkdaikainen prosessi, jossa voivat vuorotella
pitkdn aikaa hoito- ja toipumisvaiheet paihteiden kayton uudelleen aloittamisen
kanssa, ennen kuin pidempaan kestava toipuminen alkaa. Asiakkaan olisi hyva
oppia tunnistamaan ja ennakoimaan omia erilaisia tunteita, seké jopa fyysisia oi-
reita, joita esimerkiksi paihdemieliteot voivat aiheuttaa. Naita fyysisia oireita on
kuvattu liitteessa 3. (Paihdelinkki 2018b, Duodecim 2005.)
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Kuvio 2. Retkahduksen
ym. 2008, 304.)

kognitiivisbehavioraalinen malli. (Mukaillen Kahkdnen

Usein ensimmainen lipsahdus tulee esiin taysin ennalta-arvaamattomissa riskiti-
lanteissa, joihin asiakas ei ole valmistautunut. Riskitilanteiden kuvaamisessa voi-
daan kayttaa hyodyksi ketjuanalyysia eli tapahtumasarjojen pohdintaa. Sen
avulla voidaan tunnistaa nakymattomissa olevat pienet paatokset ja valinnat,
joista jokainen voi nayttda merkityksettomalta, mutta yhdessa nama voivat johtaa
ylivoimaiseen riskitilanteeseen. Valintoja kutsutaan merkityksettémiksi, koska
asiakas ei valttamatta tunnista niiden johtavan retkahdukseen. (Kahkénen ym.
2008, 305.) Asiakkaan harkitessa muutosta ketjuanalyysin kaytto aloitetaan on-
gelmakayttaytymisen selkealla maarittelylla. Ohjaajan ja asiakkaan tavoitteena
on tunnistaa asiakkaan yleisimpi& haavoittuvuustekijoité, joita voivat olla esimer-
kiksi fyysinen sairaus, unen puute ja muut olosuhteet, jotka voivat vaikuttaa emo-

tionaaliseen reagointiin. (Duodecim 2005.)

Retkahduksen sattuessa ohjaajan ja asiakkaan tulisi kayda tapahtunut vaihe vai-
heelta |&pi, jolloin asiakas voi oppia tapahtuneesta. Retkahtamiseen johtanut ti-
lanne tulisi purkaa pieniin hetkiin ja miettia, mitka tekijat johtivat siihen. Asiak-
kaalta voi esimerkiksi kysya, kayttikd han jonkinlaisia keinoja ehkaistékseen ret-
kahduksen, mita todella tapahtui, kenen kanssa han oli, missa han oli, tunnistiko
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asiakas ajatuksia ja tunteita tilanteessa. (Havio ym. 2013, 154-156.) Riskitilan-
teiden tunnusmerkkeja voivat olla muun muassa kielteiset tunnetilat, jotka voivat
olla seurausta tavasta kokea tiettyja tilanteita tai reaktiosta ympariston tapahtu-
miin, sosiaaliset konfliktit ja riitaisat vuorovaikutustilanteet, sosiaalinen paine, jo-
hon kuuluu seka suora sanallinen tai sanaton taivuttelu ja epasuora paine. Tun-
nusmerkkeina voivat myo6s toimia positiiviset tunnetilat, jotka voivat altistaa paih-
teiden kayttoon liittyville arsykkeille tai vihjeille ja muuten koettelevat itsehillintaa.
Retkahtamista voivat ennakoida myos niin sanotut valilliset tekijat, joita voivat olla
elamantapaan liittyvat tekijat, kuten yleinen stressitaso, kognitiiviset tekijat, kuten
rationalisointi, kieltdminen ja halu valittomaan tyydytykseen seka epatasapaino

halujen ja niiden tyydyttymisen valilla. (Paihdelinkki 2018b.)

Retkahdusta kasitellessa ohjaaja voi teetattaa asiakkaalla erilaisia tehtavia, jotka
auttavat tunnistamaan erilaisia riskitekijoita. Tehtavien teko voi myos auttaa asia-
kasta ymmartamaan, ettd kaikki riskitekijat eivat ole nakyvia, vaan ne voivat olla
myds piilevid, kuten esimerkiksi omat tunteet, sosiaaliset paineet, ongelmat vuo-
rovaikutussuhteessa tai mielihalujen lisaantyminen tietamattaan. Mahdollisia ris-

kitekijoita on kuvattu enemman liitteessa 3. (Paihdelinkki 2018b.)

Liséksi voidaan etsia tekijoita, jotka voivat laukaista ongelmakayttaytymiseen joh-
tavan tapahtumaketjun. Naita voivat olla esimerkiksi asiakkaan itsensa mitatdinti
tai tunteiden virheellinen saately. Taman tydskentelyn avulla asiakas voi 16ytaa
ne kriittiset hetket, joissa toisenlainen reaktio olisi voinut aikaansaada erilaisen
lopputuloksen. Ohjaajan ja asiakkaan tulisi yhdessa pohtia, millainen kayttayty-
minen olisi ollut tuloksellisempaa ja mista johtui, ettei tama toteutunut. Ketjuana-
lyysissa tulisi kartoittaa myos tekijat, jotka huomaamatta ovat kuormittaneet asi-
akkaan tilannetta. Naita voivat olla muun muassa asiakkaan perususkomus siita,
ettd hanessa olisi jotain vikaa tai ettd han olisi paha. (K&hkdnen ym. 2008, 306—
307.)
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2.3 Paihdekayttaytymisen kartoittaminen ja péaihteettomyyden tukemi-

nen

Paihteidenkayton aloittaminen nuorena voi altistaa myhemmin paihdeongel-
mille. Paihdealtistus raskauden aikana voi myos lisata riippuvuusriskia. Esimer-
kiksi nuorten paihdekayttaytyminen nakyy niin, etta paihteidenkaytté on usein so-
siaalista ja yksin kayttaminen on harvinaista. Kaveripiirilla on nuorten péaihdeko-
keiluihin ja sdanndlliseen kayttoon suuri merkitys, seka kavereiden paihdemyon-
teisyys, paihteiden kayttd ja saantoja rikkova kayttaytyminen voivat ennakoida
nuoren paihdekayttba. Paihdeongelmaisten vanhempien lapset ovat usein kay-
toshairidisia ja temperamenttisia, mika osaltaan on riski kaltoinkohtelulle. Kaltoin-
kohtelu taas on osaltaan riski nuoren omille paihdekokeiluille. Myds traumaattiset
elamantapahtumat, perhevékivalta ja seksuaalinen hyvaksikaytto lisdavat riskia

nuoren paihdeongelmille. (Niemela 2016.)

Paihteiden kayttajalla kayttadytyminen voi olla hyvinkin opittua ja suuremmalta
osalta seuraamuksien ohjaamaa. Kayttaytymisen muotoja sanotaan operanteiksi
kayttaytymismuodoiksi, joita maaraavat ja ohjaavat jalkeenpain tulevat tapahtu-
mat. Talléin ihminen tekee sitd, mika on toiminut jossain maarin ja antanut sita,
mita h&n on tavoitellut, esimerkiksi rahaa, mainetta, mielirauhaa tai voimaa. Paih-
teiden kaytto voi olla keino vaimentaa ahdistusta tai sisaista kaaosta silla hetkella.
Asiakas voi turvautua samaan menetelmaan uudestaan ajatuksena, ettd se on
toiminut aikaisemminkin, vaikka vain hetkellisesti. Asiakas voi kokea negatiivisen
vahvistamisen sisaisten kokemustensa kautta. Han voi haluta valttaa tuskallisia
tunteita tai tilanteita, joten silloin kaikki kayttaytyminen, joka vahentaa naita, vah-
vistuu. Asiakas voi yrittaa paihteiden avulla lieventaa tai muuttaa pelon, suuttu-
muksen, surun tai minka tahansa ikavan tunteen muotoa. Kayttaytymista ohjaa-
vat padasiassa seuraamukset ja laukaisevat tekijat eli niin sanotusti kontrolloivat
muuttujat. (Holmberg & Aura 2008.)

Asiakkaan olisi hyva tietaa, mitka tekijat sdatelevat hanen kayttaytymistaan, jotta
han voisi muuttaa sita, eli kayttaakoé han paihteita peittaakseen ikavia ajatuksia

tai ettei han kesta jotakin ikdvaa tunnelmaa tai onko laukaisevana tekijana ajatus
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esimerkiksi kylmésta huurteisesta ja nousuhumalasta. Seuraukset eivat aina oh-
jaa paihteiden kaytt6d, vaan sen voivat laukaista niin sanotusti triggerit, joita ovat
itse tilanteessa tai ymparistossa olevat tekijat seka vihjeet. Paihteilyn kannalta
ongelmallisia ymparistdja tulisi valttaa eli jos sama ymparisto jatkuvasti aiheuttaa
voimakkaita mielihaluja, olisi syyta miettia esimerkiksi muuttamista toiselle paik-
kakunnalle. Asiakkaan olisi hyva tiedostaa ymparistd, joka mahdollisesti yllapitaa
paihteiden kaytt6a, vaikka joskus sanotaan, etta paihteiden kayton lopettaminen
olisi mahdollista missa tahansa. Totuus on se, ettd ymparisto vaikuttaa meihin ja

me vaikutamme ymparistoon jatkuvasti. (Holmberg & Aura 2008.)

Paihdehairidlle voivat altistaa myds esimerkiksi suuri uteliaisuus uutta kohtaan,
elamyshakuisuus, impulssikontrollin hairiét, ahdistuneisuushairiét, mielialah&i-
riét, varhainen kaltoinkohtelu tai elaminen ymparistdssa, jossa paihteiden kaytto
on niin sanotusti normaalia. My6s suojaavien tekijdiden puute, kuten esimerkiksi
kognitiivisen kontrollin puute tai heikkous, puutteellinen sosiaalinen verkosto tai
persoonallisuuden kehityksen hairidt voivat myos korostaa hairion kehittymista.
Paihdehairion edetesséa negatiivinen kierre voi syntya ja syventyd, jolloin hyvin
monesti impulsiivinen paihteiden kaytt6 muuttuu pakonomaiseksi kaytoksi. Toisin
kuin niin sanotusti luonnolliset palkkiot, kuten ruoka, seksi tai sosiaalisesti myon-
teiset tapahtumat tuottaa paihteiden kaytto lahes vailla hetkellista kyllastymispis-
tettéa eli kun olosuhteet ovat suotuisat, se nousee jyrkasti yléspain annoksen
my6ta. Ihmisen jatkaessa paihteiden kayttda aivot pyrkivat tasaamaan tilannetta
vahentamalla dopamiinin eritysta seka dopamiinireseptoreiden maaraa, mika joh-
taa tunteeseen palkkion heikentymisesta, mika taas johtaa paihteiden kayttajalla
pyrkimykseen palauttaa voimakas palkkion tunne lisaamalla annosta. On siis sel-
vaa, etta paihteiden kayton jatkuessa aivojen epatasapaino leviaa laajemmalle.
(Jehkonen, Saunamaki, Paavola & Vilkki 2015, 316-319.)
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Kuvio 3. Suunnitellun kayttaytymisen malli. (Mukaillen Havio ym. 2013, 108.)

Paihderiippuvuudesta toipuminen on prosessi eldaméanmittaiseen muutokseen,
joka tulee vaatimaan asiakkaalta pitkdjanteisyytta ja motivaatiota. Asiakas voi
aluksi tuntea muutoksen péaihteettomaan elamaan pelottavalta sen tuntematto-
muuden, omien avuttomuuden tunteiden ja osaamattomuuden vuoksi. (Havio ym.
2013, 156-157.) Kuviossa 3 avataan kuinka suunnitellun kayttaytymisen malli yh-
distdd ihmisen omat pystyvyysodotukset, asenteet ja normit. Tama malli on to-
dettu hyvana terveyskayttaytymista yksilollisesti kuvaavana. Terveytta uhkaavaa
kayttaytymista voidaan pitdd sosiaalisen toiminnan tuloksena. Riskikayttayty-
mista olisi hyva tarkastella ja olisi hyva kohdistaa huomio sosiaaliseen vuorovai-
kutukseen sen sijaan, etta katse kohdistettaisiin yksilolliseen paatoksentekoon ja
sen edellytysten tarkasteluun. (Havio ym. 2013, 108.) Paihdekuntoutus tarjoaa
paihteen kayttajalle paljon tukea tédssa suuressa prosessissa. Liitteessa 4 kuva-
taan toipumisen prosessia paihderiippuvuudesta irrottautumisen peruselement-
tien kautta. (Havio ym. 2013, 156-157.)

Paihdekayttajan kayttaytymista voivat myds ohjata automaattiset ajatukset, joita
voi joskus olla jopa hankala tunnistaa ja niihin voi liittya virheellisia oletuksia, joita

kutsutaan ajatusvaaristymiksi. Ajatusvaaristymat ovat hyvin keskeinen este muu-
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tokselle ja siind pysymiselle. Nailla voidaan vieda jopa kokonaan pohja jo saavu-
tetulle. Negatiivinen ajattelu voi jopa syventya elamantavaksi, joka voi johtaa
hyokkaavaan ja vihamieliseen kayttaytymiseen. (Stenberg, Saiho, Pihlaja, Ser-
vice, Holi & Joffe 2013, 69-83.) Liitteessa 4 on havainnollistettu, mitd nama aja-
tusvaaristymat ovat ja kuinka ne voivat ilmeta. Asiakkaan kanssa olisi hyva kayda

naita ajatusvaaristymia kuntoutuksen aikana lapi. (Holmberg & Kavén 2018.)

Suuret poikkeamat tasapainoisesta viikko-ohjelmasta, kuten esimerkiksi asiak-
kaan pistaytyminen kantakapakassa kahvia juomassa tai huumeita kayttavien ka-
vereiden tapaaminen, voivat olla merkkeja siitd, ettd han on huomaamattaan
kuormittamassa itsedén tai jattamassa itsedan lilan yksinaiseksi. Tama taas voi
ennakoida paihteiden kayttoa. Asiakkaan omat asennemuutokset, ettei h&n valita
paihteettomyydestaan eika siitd, mita tulee tapahtumaan tai han tulee kielteiseksi

elaman ja sen sujumisen suhteen. (Holmberg & Aura 2008.)

A-klinikkasaéatio on julkaissut vuonna 2014 tutkimuksen, mitk& asiat kuormittavat
paihteidenkayttajia. Tutkimuksen tekemisessa kaytettiin Paradise24fin -kyselylo-
maketta, jonka 24 kysymysta linkittyvat kansainvaliseen ICF-toimintakykyluoki-
tukseen. Paihdekayttaytyminen on kuitenkin yhteydesséa koko ihmisen toiminta-
kykyyn seka elamantilanteeseen, joten tallGin asiakas tulisi ottaa huomioon ko-
konaisuutena ja paihdekayttaytymisen lisaksi tulisi asiakkaan tilannetta tarkas-
tella paljon laajemmin. Paradise24fin -lomaketta on mahdollista kayttaa joko
kerta-arviona tai pidemman ajan seurantana. Lomake siséltaa 24 kysymysta ar-
jen hallinnasta, tiedon ké&sittelysta, mielialasta, sosiaalisesta elamasta seka
unesta ja kivusta. Lomakkeella kysytddn myds asiakkaan muutostoiveita. A-kli-
nikkasaation tutkimuksessa kavi ilmi, etté paihteidenkayttajat kokivat eniten mie-

lialaan liittyvia ongelmia. (Pitkanen & Holopainen 2014, 26-27.)

2.4 Kielteisen kehityksen pysayttdminen

Yksiloohjauksessa kognitiivista l&hestymistapaa kaytettdessa pyritddn paikanta-

maan asiakkaan kehityshistoriasta tapahtumia, joiden avulla asiakas ymmartaa



20

nykyhetken ongelmatilanteensa. Ohjaajan tulisi kiinnittdd asiakkaan huomio sii-
hen, mita hanessa tapahtuu spesifissa tilanteessa, eli kuinka han ajattelee, min-
kalaisia mielikuvia hanella on sekd millaisia tunteita ja kayttaytymista niihin liittyy.
Asiakkaan omien uskomusten arviointi ja muokkaaminen ovat tarkeita siksi, etta
ne toimivat vahvasti erilaisten ongelmien yllapitavina tekijoina, mutta eivat valtta-
matta ole ongelmien perussyita. (Holmberg & Kahkénen 2016.) Aluksi asiakkaan
paihteiden kaytto liittyy myonteiseen vahvistamiseen, ja se voi alkaa esimerkiksi
paihteiden kayton aiheuttamasta hyvanolon tunteesta. Addiktio eli pakonomainen
riippuvuus liittyy kielteiseen vahvistamiseen eli asiakas on voinut oppia valtta-

maan kielteisia tunnetiloja paihteiden avulla. (Kahkénen ym. 2008, 293-294.)

Paihteiden kayton erilaiset uskomukset seka automaattiset ajatukset voidaan
kognitiivisen teorian mukaan jakaa kolmeen ryhmaan, joita ovat helpotukseen
tahtaavat ajatukset, ennakoivat kasitykset seka luvan antavat uskomukset. Nama
yhdess& muodostavat helposti itsedén ruokkivan, toistuvan seka pahenevan riip-
puvuussyklin. (Partanen ym. 2015, 112-113.)

Luvan antavat uskomukset

Enna-

Koivat AUTOMAATTISET
Kaisityk- AJATUKSET
set

Helpotukseen tahtaavat
ajatukset

Kuvio 4. Riippuvuussykli (Partanen ym. 2015, 113).
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Keskeinen ja hyvin vaikuttava osa riippuvuussyklia (kuvio 4) on automaattiset
ajatukset. Epaonnistuessaan ihminen voi hyvin helposti ajatella itsestaan, ettei
hanesta ole mihinkaan, han on tyhma ja riittamaton eik& hanen kannata muuttaa
itseaan mihink&an. Talla tavalla han antaa itselleen luvan kayttaa paihteita. On
kuitenkin muistettava, etté jokainen tekee virheita ja epaonnistuu joskus, mutta
tilanteen voi muuttaa toimimalla itse toisin. Kun ennakoivia ja automaattisia aja-
tuksia tunnistetaan ja sanallistetaan, voidaan vaihtoehtojen valintaan vaikuttaa.
Tama taas nékyy paatoksenteossa ajatella seka toimia toisin ja voi saada aikaan

myonteisia selviamisen ja hallinnan kokemuksia. (Partanen ym. 2015, 113.)

Negatiivisten asioiden vahvistaminen ja positiivisten asioiden huomioitta jattami-
nen voi johtaa epamukavien ja vaikeiden tilanteiden valttelyyn (kuvio 5), joka ly-
hyella tahtaimella aluksi voi tuntua helpottavalta, mutta pidemman ajan kuluessa
voi kapeuttaa toimintaa seka kayttaytymista. Tilanne voi menna pahimmillaan sii-
hen, ettei asiakas n&e positiivisia asioita ollenkaan tai positiivisia kokemuksia ei
paase syntyméan, ja nain ollen kielteinen keha vain vahvistuu. (Stenberg ym.
2013, 41-43.)

Kielteisten asioi-
den vahvistumi-
nen

Mydnteisten asi-
oiden poisjaami-
nen

Kuvio 5. Kielteisten asioiden vahvistumisen ja myonteisten asioiden poisjaannin

vaikutus valttelyyn (Stenberg ym. 2013, 42).



22

Asiakkaan olisi tarkea osata havainnoida itsedan seka ymparistéaan, mika auttaa
hantd huomaamaan omat kielteiset ajatukset seka tunnetilat. Nain niihin on mah-
dollista puuttua ja alkaa muuttamaan hiljalleen. Ajatukset ovat ikd&n kuin lauseita,
joiden avulla puhutaan itselle ja joita kaytetaan myos tulkitsemaan ymparilla ole-
vaa maailmaa. Taman vuoksi ajatukset vaikuttavat hyvin vahvasti tunteisiin, toi-
mintaan seka kayttaytymiseen (kuvio 6). Naiden tulkinnat taas voivat sisaltaa
jopa opittuja vaaristymia. Nama vaaristymat ovat hyvin yleisia, ja niita on mah-
dollista oppia havainnollistamaan ja sitd kautta muokkaamaan. (Stenberg ym.
2013, 53-60.)

C
7

kayttaytyminen

\

fyysiset oireet

Kuvio 6. Ajatukset ja tunteet ohjaavat toimintaa ja kayttaytymista (Stenberg ym.
2013, 58).

Kun péaihteidenkayttaja tunnistaa muutoksen tarpeen omassa elamassaan, ha-
nen olisi tarke& tiedostaa myos laheisten suhde esimerkiksi paihteidenkayttoon,
koska tama suhde voi olla torjuva, kielteinen, salliva, myodnteinen ja kannustava,
ongelmaton, kuten myds ongelmallinen. Muutoksen suunnittelulle 1ahtokohtana
on muutostarpeen tiedostaminen. Myds olemassa olevien voimavarojen arviointi
on tarkedd, koska muutos vaatii aina voimavaroja. Naita tulisi tarkastella koko-
naisvaltaisesti. Voimavarat voidaan jakaa osa-alueittain, joita ovat kehon voima-

varat (ravinto, lepo, seksuaalisuus, liikunta), tunne-eldamén voimavarat, mielen
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voimavarat, hengen voimavarat, ihmissuhteiden voimavarat, seka elaman valin-
toihin liittyvat voimavarat. Asiakasta voi helpottaa jasentamaan, mihin paivisin
aika kuluu, esimerkiksi pitamalla paivakirjaa. Kielteisen riippuvuuskayttaytymisen
korvaaminen myonteisella vaatii uusien toimintatapojen kokeilemista ja toistuvaa
harjoittelemista pidemmalla aikavalilla. Toiminnan tulisi olla hyodyllista ja asiak-
kaalle vapaaehtoista seka tulisi valttaa liiallista kilpailua ja kritiikkia. (Havio ym.
2013, 45-47.)

Erilaiset tehtavat voivat auttaa asiakasta havainnoimaan, minkalaiset hankalalta
tuntuneet tilanteet tuottavat esimerkiksi negatiivisia ajatuksia ja tunteita seka
milla tavalla naihin tullaan reagoimaan (kuvio 7). TA&méa voisi auttaa my6s muut-
tamaan omia ajatuksia seka sité kautta omaa toimintaa. (Stenberg ym. 2013, 65—
67.)

Tilanne Ajatus Tunne Toiminta Seuraukset

Kuvio 7. Tunnistamalla omat negatiiviset tunteet eri tilanteissa, voidaan omaa

kaytosta ja ajatuksia alkaa muuttamaan (Stenberg ym. 2013, 65).

3 Yhteisohoito

Yhteis6hoidon kasitteesta tulee ilmi, etté se on erilaisten asiakasryhmien autta-
miseen pyrkiville ja yhteisollisia menetelmia kayttaville hoito- sek& kuntoutus-
suuntauksille. Naille yhteistd on yhteistn tietoinen hyddyntdminen. Yhteisdhoi-
don suuntauksia voivat olla esimerkiksi psykiatriset, paihteiden kayttajien seka
kasvatukselliset terapeuttiset yhteisot. (Murto 2013, 12.)
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Murron teoksessa maaritellaén paihteiden kayttajien terapeuttisen yhteisén teh-
tavaksi identiteetin, asenteiden, kayttaytymisen ja elamantavan muutos tarjoa-
malla osallistumista, vastuuta, luottamusta ja oikean elaman arvoja vertaisryh-
man ja henkiloékunnan avulla yhteison paivittdisessa elamassa. Kuntoutus tera-
peuttisessa yhteistssa ei siis tarkoita vain kayttaytymisen muutosta vaan uutta
elamantapaa uusine arvoineen ja asenteineen suhteessa itseensa, toiseen ja yh-
teiskuntaan. Perusta kuntoutukselle on, ettd yksil6 kokee olevansa yhteistssa
turvassa ja hyvaksytty. Tavoitteena on saada luotettava, vastuullinen ihminen,
hyva vanhempi, puoliso tai lapsi, joka pyrkii hankkimaan koulutuksen, vakaan ta-
louden, kodin ja ihmissuhteet sek& mahdollisesti auttamaan muita huono-osaisia.
(Murto 2013, 14.)

Terapeuttisessa yhteistssa asiakkaat asuvat yhdessa, tekevét yhdessa erilaisia
arkiaskareita, osallistuvat ryhmiin sek& noudattavat hoito- ja paivaohjelmaa. Yh-
teisbhoidossa asiakkaiden ja ohjaajien tyonjako tulee maaritella tarkkaan. Yhtei-
sbhoidossa asiakkaat oppivat ottamaan vastuuta itsestaan ja muista, myoétatun-
toa itsedaan ja muita kohtaan, itsekuria ja itsehillintda seka tavoitteellisuutta. Oh-
jaajien rooli on erilainen kuin asiakkaiden, mutta yhta tarked; toiminta painottuu
ohjaukseen seka rakenteiden ja kulttuurin yllapitoon. Nykyaan suomalaisissa te-
rapeuttisissa yhteisoissa laitoshoitojakso voi vaihdella muutamasta viikosta muu-
tamaan kuukauteen ja hoitoon voi lisaksi siséltya jatkohoitojaksoja tai intervalli-
jaksoja. (Partanen ym. 2015, 323.)

3.1 Ryhmaohjaus

Ryhmé&ohjaus on yksi eniten kaytettavistd ohjausmenetelmista terveydenhuol-
lossa yksiloohjauksen ohella. Ryhmé&ohjausta voidaan antaa erikokoisissa ja eri
tarkoitusta varten kootuissa ryhmissé. Tavoitteet ryhmissa vaihtelevat ryhmien ja
ryhmaélaisten omien tavoitteiden mukaan. lhmiselle ryhmasséa oleminen voi olla
jopa voimaannuttava kokemus, joka tukee tavoitteiden saavuttamisessa ja auttaa

jaksamaan. Ryhmaohjaus voi olla yksilon ndkdkulmasta katsottuna tehokkaampi
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oman kuntoutuksen tai terveyden edistdmisen kaynnistgja, ja ryhmaohjauksen
avulla voi olla myds mahdollista saavuttaa parempia tuloksia kuin yksildohjauk-
sessa. (Kyngas, Kaariainen, Poskiparta, Johansson, Hirvonen & Renfors 2007,
104.) Yleisesti ryhmaohjauksen taustalla ovat taloudelliset syyt. Samassa ajassa
voidaan ryhmassa ohjata useampia asiakkaita. Ajan ja rahan saastamisen liséksi
ryhmaohjaus tarjoaa asiakkailleen vertaistukea, mika ei tulisi toteutumaan yksil6-
ohjauksessa. Se voi myds tukea asiakkaiden autonomiaa seka parhaimmillaan
voimaannuttaa seké asiakasta ettd ohjaajaa. (Vanska, Laitinen-Vaananen, Ket-
tunen & Makela 2011, 87.)

Ryhman maarittely vaihtelee ryhman tavoitteen sek& sen mukaan, minkalaisesta
ryhmésta puhutaan. Ryhmié voi olla esimerkiksi perheryhma, opintoryhma, ih-
missuhderyhma tai terapiaryhma. Usein ryhma on melko kiinted, toisensa hyvin
tuntema joukko, joka kokoontuu saanndllisin valiajoin. Ryhman toiminnan ja oh-
jauksen nakdkulmasta tyontekijan on tarkea tunnistaa ryhmakoon vaikutus sen
toimintaan, silla koko vaikuttaa seké& toimintaan ettd ryhmadynamiikkaan. Ryh-
massa sovitaan aina yhdessa omat rajat, seka fyysiset etta psyykkiset. Fyysisia
rajoja ovat tila, aikataulu ja osallistujajoukko. Se, millainen toiminta on sallittua,
hyvaksyttavaa ja ryhman normien mukaista, méarittelee psyykkiset rajat, ja oh-
jaajan antama malli ja yhteinen keskustelu néista rajoista auttavat tarkentamaan
niitd. Rajojen selkeys tukee ryhmén luovuutta ja vahvistaa vuorovaikutusta. Toi-
miva ryhma on vuorovaikutteinen, avoin, monipuolinen, rakentava ja ryhman ja-
senet pyrkivat ymmartamaan toistensa viesteja. Toimivassa ryhmassa jasenet
ovat sitoutuneet yhteisesti hyvaksyttyihin tavoitteisiin. Ryhman jasenia kuunnel-
laan tasavertaisesti seka huomioidaan ja rohkaistaan toisia osallistumaan. Ryh-
man jasenet kykenevat ottamaan vastaan palautetta, kasittelemaan sita ja mah-

dollisesti oppimaan siitd. (Kyngas ym. 2007, 104-107.)

Ohjaajalta vaaditaan vastuuta rynman turvallisuudesta ja toimivuudesta. Hanella
on myos oltava tietoa ja osaamista ryhméadynamiikasta, ryhmé&ohjauksesta ja ryh-
mailmidista seka ennen kaikkea herkkyytta havaita ryhman tarpeita ja kehitysvai-

heita. Ohjaaja toimii suunnan nayttajana, huolehtii vuorovaikutuksesta, ryhman
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sisdisesta tyonjaosta, mahdollisista resursseista seka valittaa tietoa ja antaa pa-
lautetta. Usein ohjaajalla on oltava kaytannon jarkea ja kulttuurisesti herkkaa
kommunikaatiotaitoa, koska ryhmat voivat joskus olla hyvinkin heterogeenisia ja
kulttuuritaustaltaan erilaisia. (Kyngas ym. 2007, 108.)

3.2 Yksiléohjaus

Yksiloohjaus on yksi ohjausmuodoista. Sita annetaan usein suullisesti, koska
vuorovaikutusta pidetaan tarkeana. Yksiloohjaus antaa asiakkaalle mahdollisuu-
den esittdd kysymyksia, oikaista vaarinkasityksia ja saada tukea ohjaajalta. Tata
ohjausmuotoa arvostetaan, koska asiakkaan on mahdollista saada omista tar-
peistaan lahtevaa ohjausta, tukea omaan aktiivisuuteen ja motivaatioon. YKksilo-
ohjaus mahdollistaa myds vapaamuotoisen ilmapiirin asiakkaan ja ohjaajan va-
lille. Yksilbohjaus on myds usein tehokkain menetelm& oppimisen kannalta,
mutta se vaatii ohjaajalta paljon aikaa. (Kyngas ym. 2007, 74.)

Ohjauksessa tulisi painottaa asiakkaan henkilokohtaisten kokemusten huomioin-
tia, asiakkaan seké ohjaajan jaettua asiantuntijuutta ja asiakkaalle tulisi antaa it-
selle vastuu ohjauksessa tapahtuvasta oppimisesta ja tehdyista valinnoista. Asi-
akkaan tulisi olla yksildohjauksessa aktiivisena oman tilanteensa asiantuntijana.
Tehtavana on, etta ohjaaja auttaa asiakasta kasittelemaan omia kokemuksiaan,
kayttamaan resurssejaan seka ratkaisemaan ongelmiaan tai Idytamaan erilaisia
tapoja toimia. Ohjauksen tarkoituksena olisi lisata asiakkaan sitoutumista omien

toimintojensa hallintaan seka luoda luottamusta. (Kaariainen & Kyngas 2014.)

Erityisesti asiakkaan motivaatio, terveysuskomukset ja kokemukset, mieltymyk-
set, odotukset ja tarpeet seka oppimistyyli ja -valmiudet ovat ohjauksessa huo-
mioitavia psyykkisia ominaisuuksia. Ohjaajan tulisi ohjauksessa esittdd avoimia
kysymyksi&, jotka voivat selkiyttaa niita tekijoita asiakkaalle, jotka voisivat moti-
voida h&nta hoitoonsa. Asiakkaan oma motivaatio vaikuttaa vahvasti siihen, mi-

ten han tulee omaksumaan hoitoonsa liittyvia asioita ja kuinka tarkeiksi han ko-
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kee ohjauksessa kasiteltavat asiat itselleen. On kuitenkin muistettava, etté ohjaa-
jan omalla motivaatiolla ja valmiuksilla tukea asiakkaan motivoitumista on paljon

merkitystad ohjauksen onnistumisessa. (Kaariainen & Kyngas 2014.)

Asiakkaan omat terveysuskomukset ja aikaisemmat ohjauskokemukset voivat
vaikuttaa siihen, miten asiakas suhtautuu nyt ohjaukseen. Mikali asiakkaalla on
omia mieltymyksia, joista h&n haluaa pitaa kiinni, voi annettu ohjaus olla teho-
tonta. Jos ohjaaja paasee perille asiakkaan mieltymyksistd, he voivat ohjauk-
sessa yhdessa miettid kompromisseja. Ohjaajan ja asiakkaan tulisi keskustella
yhdessa ohjaukselle asetetuista odotuksista, silla ne voivat poiketa asiakkaan ja
ohjaajan valilla hyvinkin paljon. Aktiivisimmat asiakkaat, joilla sairaus on voinut
olla hyvinkin pitkan aikaa, voivat etsia itse tietoa tilanteestaan ja nain ollen osaa-
vat myds arvioida ohjaustarpeensa paremmin ja osaavat ilmaista mita asioita oh-
jauksessa tulisi kasitella. Asiakkaat, jotka eivat tunnista omia ohjaustarpeitaan tai
tuo niité esiin, tulisi ohjaajan yhdessa asiakkaan kanssa selvittda heidan kasityk-
sensa ohjauksen sisallosta. (Kaaridinen & Kyngas 2014.)

Asiakkaan oma oppimistyyli seké se, miten han omaksuu asioita, sanelee paljon
sopivan ohjausmenetelman valinnassa. Ohjaajan tulee perehtya asiakkaan taus-
tatekijoihin ja keskustella h&nen kanssaan tunnistaakseen tdman oppimistyylin.
Monet taustatekijat, kuten muun muassa sosiaaliset, kulttuuriset, uskonnolliset ja
eettiset, jotka vaikuttavat asiakkaan omaan toimintaan, ovat ohjauksen kannalta
merkittavia. Ohjaajan sek& asiakkaan arvot ovat osa heidan maailmankatsomus-
taan ja nain ollen vaikuttavat siihen, miten he lahestyvét ja kasittelevat ohjauk-
sessa esiin tulevia asioita. Ohjaaja voi ehdottaa asiakkaalle erilaisia ohjausme-
netelmia seka neuvotella siitd, mika asiakkaasta tuntuisi parhaalta tavalta omak-
sua asioita. Ohjaajan omat valmiudet ohjata asiakasta sanelevat sen, miten hyvin
ohjaaja onnistuu tassa tehtavassaan. (Kaariainen & Kyngas 2014.)

Yhteisty6suhteen asiakkaan ja ohjaajan valilla tulisi olla vuorovaikutukseltaan
kaksisuuntainen, tasa-arvoinen ja taustatekijat huomioonottava. Toimivan yhteis-
tydsuhteen edellytyksena on, ettd molemmat kunnioittavat toistensa asiantunti-

juutta, ja ettd he voivat yhdesséa suunnitella ohjauksen sisaltéd sekd prosessia
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tavoitteiden saavuttamiseksi. Ohjaaja on aina ohjausprosessin kaynnistaja ja
vuorovaikutuksen asiantuntija, kun taas asiakas on oman elamansa asiantuntija.
Kaksisuuntainen vuorovaikutussuhde edellyttaa seka asiakkaalta ettéa ohjaajalta
aktiivista osallistumista. Asiakkaan tulisi ottaa vastuu omasta toiminnastaan. Asi-
akkaat, jotka eivat toimi vastuullisesti, voivat kokea olevansa riippuvaisia ohjaa-
jista ja uskovat itsellaan olevan vain vahan vaikutusta omaan terveyteensa liitty-
viin asioihin. Asiakkaan aktiivisuutta voivat estda myos aikaisemmat kokemukset,
uskomukset seka tarpeet, ja koska asiakkailla voi olla hyvin erilaisia valmiuksia
ottaa vastuuta, heita tulisi rohkaista tahan. Ohjaajalla on aina ammatillinen vastuu

ohjauksesta. (Kaariaginen & Kyngas 2014.)

Hyvan ohjauksen edellytys on, ettd ohjaaja tunnistaa omat lahtokohtansa. Ohjaa-
jan tulee tiedostaa omat kasityksensa, mitd ohjaus on, miksi ja miten han tulee
ohjaamaan seka onko asiakas vastuussa valinnoistaan ja minkalainen ammatilli-
nen vastuu ohjaajalla on edistaakseen asiakkaan valintoja. Kun ohjaaja on tun-
nistanut omat edellytyksensa ohjaukselle, hdanen on mahdollista kiinnittda huo-
miota myos asiakkaan taustatekijoihin. Se, millaiseksi ohjaussuhde rakentuu ja
kuinka siina tuetaan asiakasta aktiivisuuteen ja tavoitteellisuuteen, on ohjauksen
vaikutuksen kannalta merkityksellista. Ohjaajan tulisi kiinnittaa erityistd huomiota
myads arviointiin ja kirjaamiseen ohjauksen vaikutusten saamiseksi. Hoitotyon pe-
rus- ja taydennyskoulutuksille asettaa haasteita juuri ohjauksen tunnistaminen ja

tiedostaminen. (Kaaridinen & Kyngas 2014.)

Lipponen, Kanste, Kyngas ja Ukkola (2008, 121-135) toteavat tutkimuksessaan,
ettd laadukas ohjaus vaatii henkilokunnalta asianmukaisia toimintaedellytyksia
sekad hyvaa ohjauksen toteutusta. Henkilokunnan omat tiedot, taidot ja asenteet
vaikuttavat myds ohjauksen laatuun. Tutkimus ei tuonut esille juuri mitd&n uutta,
vaan lahinné toistaa aikaisempien tutkimuksien tuloksia. Ohjausta tukevaksi ko-
ettiin henkilokunnan yhteistyo, kehittdmismahdollisuudet sekd ohjausmateriaalin
saatavuus. Tutkimuksessa nostettiin esille, kuinka ohjausta voi heikentaa ajan,
asianmukaisten tilojen, valineiston ja tutkimustiedon puute. Tuloksissa myds kavi
ilmi, ettd ohjausmenetelmien monipuolinen kayttd voi edesauttaa opetettavan

asian omaksumista.
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Ohjausta kannattaa kehittdd, koska se on vaikuttava ja nayttdon perustuva keino
edistdd asiakkaan terveyttd, elaménlaatua, turvallisuutta ja tyytyvaisyytta. Laa-
dukkaalla ja onnistuneella ohjauksella voidaan myds vahentaé asiakkaan turvat-
tomuuden tunnetta seka poistetaan mahdollista epavarmuuden tunnetta. (Kaila
2014, 13-14.)

4 Opinnaytetyon tarkoitus ja tehtava

Opinnaytetyon tarkoitus on lisata valmiuksia tyontekijoille ohjata paihderiippuvai-
sista asiakkaista koostuvia ryhmia. Opinnaytetyon tehtavana oli toteuttaa paihde-
kuntoutusyksikkd Kostamokodissa tydskenteleville tyontekijdille ohjausmateriaa-

lit yhmaohjauksiin. Opinnaytetydn toimeksiantaja on Kostamokoti Oy.

5 Opinnaytetydon menetelmalliset valinnat

Opinnaytetydndmme toteutimme kirjalliset ohjausmateriaalit Kostamokodin tyon-
tekijoiden kaytt6on. Hankimme mahdollisimman paljon aineistoa, joka hyodynsi
kokoamaan ohjausmateriaaleista helppolukuiset, selkeat ja etta niita olisi mah-
dollista tyOntekijoiden tarvittaessa muunnella tarpeen mukaan. Kerdsimme tietoa

lehdista, kirjoista seka internetista, muistaen lahdekriittisyyden.

5.1 Toiminnallinen opinnéaytetyo

Opinnaytety6 on ammattikorkeakouluissa laajin opintokokonaisuus, ja sen tarkoi-

tuksena on toimia kayntikorttina tybelamaan seka kehittdd opiskelijoita ammatil-

lisesti. Opinnaytetyon aihe tulisi liittya tekijéiden koulutusohjelmaan ja aiheen tu-
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lisi olla tekijoilleen kiinnostava. Mikali opinnaytetyo toteutetaan yhteistydssa tyo-
elaman kanssa, se on talldin toimeksianto, jolloin opiskelijat ja toimeksiantaja te-
kevat yhdessa kirjallisen toimeksiantosopimuksen. (Karelia-ammattikorkeakoulu
2018, 6-7.)

Opinnaytetydllemme toi lisdarvoa, kun saimme sille selkeédn toimeksiantajan,
jonka kanssa allekirjoitimme toimeksiantosopimuksen kolmena kappaleena (liite
4), joista jokainen sopimuksen osapuoli sai oman kappaleensa. Toimeksiantoso-
pimuksesta kay ilmi osapuolten sitoumukset ja vastuut. Sopimuksessa mainitaan
my06s odotettu tuotos, opinndytetyon aikataulu, tulosten ja tuotosten hyddyntami-
nen seké toimeksiantajan mahdollinen osallistuminen opinnaytetyén kustannuk-

siin. (Karelia-ammattikorkeakoulu 2018, 10.)

Toiminnallisen opinnaytetydn tavoitteena on tavoitella ammatillisilla kentilla kay-
tanndn toiminnan ohjeistamista, opastamista, toiminnan jarjestamista tai jarkeis-
tamista. Riippuen alasta toiminnallinen opinnéytetyd voi olla esimerkiksi amma-
tilliseen kaytantddn suunnattu ohje, ohjeistus tai opastus, kuten perehdyttamis-
opas, ymparistoohjelma tai turvallisuusohjeistus. Toteutustapoja voi olla useita
kohderyhman mukaan, kuten kirja, kansio, vihko, opas, cd, portfolio, kotisivut tai
johonkin tilaan jarjestetty nayttely tai tapahtuma. Opinnaytetyon tarkoitus olisi olla
tyoelamalahtoinen, kaytannonlaheinen, tutkimuksellisella asenteella toteutettu ja
siina tulisi osoittaa riittavalla tasolla alan tietojen ja taitojen hallintaa. Opinnayte-
tydssa aineiston maara ei ole tarked, vaan kuinka laadukasta aineisto on. Aineis-
ton laatua mitataan sen monipuolisuudella ja sill&, kuinka hyvin se vastaa toimin-
nallisen opinnaytetydn sisalléllisiin tavoitteisiin ja valitun kohderyhman tarpeisiin.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10,63.)

Toiminnallisen opinnaytetydon prosessi aloitetaan aiheen ideoinnilla. Tassa vai-
heessa opinnaytetyon tekijoiden kannattaa miettia, mitka asiat erityisesti kiinnos-
tavat joko opiskeluissa tai jo tydelamassa. Aiheen tulisi motivoida tekijoita, mika
helpottaa my6s prosessin sujuvuutta. Opinndytetyon tehtavand on syventaa
omaa asiantuntemusta aiheesta, ja sen tulisi olla myds ajankohtainen. Sen tulisi

palvella myds mahdollista toimeksiantajaa. Opinnéaytetyon aihetta tulisi tavoitella
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alueelta, jossa on hyvéa, jossa on motivoitunut lisddmaan omia tietojaan seka ke-
hittdmaan taitojaan ja joka mahdollisesti tukisi urasuunnitelmia. (Vilkka ym. 2003,
23-35.)

5.2 Toimintaymparistdén kuvaus ja kohderyhma

Kostamokoti on paihdekuntoutusyksikko, joka tarjoaa psykososiaalista paihde-
kuntoutusta kognitiivisella ty6otteella. Paihdekuntoutuspalvelut on tarkoitettu
taysi-ikaisille huume- ja sekakayttajille, sekad miehille etta naisille. Kostamokoti
sijaitsee Kasamassa noin 27 kilometrin paéassa Joensuusta. Jokaiselle kuntou-
tukseen tulleelle asiakkaalle laaditaan kuntoutussuunnitelma, jossa huomioidaan
asiakkaan yksil6lliset kuntoutustarpeet. Kostamokodin palveluihin kuuluu myds

vauvaperhekuntoutus, jota toteutetaan Tohmajarvella. (Kostamokoti 2018.)

Toiminnallisen opinnaytetyon kohderyhma on Kostamokodilla tydskenteleva mo-
niammatillinen henkilokunta. Henkilokunta koostuu sairaanhoitajista, lahihoita-
jista, paihdetydntekijoista seka sosionomeista. Kaikki tyéryhman jasenet vuorol-

laan pitavat rynmid Kostamokodin asiakkaille.

5.3 Tuotoksen suunnittelu, toteutus ja arviointi

Lahdimme suunnittelemaan toiminnallista opinnaytetyétamme ensimmaisena
omien kiinnostuksen kohteiden pohjalta. Kun olimme saaneet ty6llemme toimek-
siantajan, jatkoimme suunnittelua toimeksiantajan toiveiden perusteella. Meilla
oli my0s itsella jo alussa ajatuksia, minkalainen tydmme tulisi olemaan ja minka-
laiset haluaisimme ohjausmateriaalien olevan, mutta niiden tulisi olla my6s Kos-
tamokodin tarpeita vastaavat. Lahdimme toteuttamaan opinnaytetyota etsimalla
aluksi tutkittua tietoa aiheista, jotka tulevat ohjausmateriaaleihin. Meidan tuli kui-
tenkin aluksi hieman avata, minkalaiselle kohderyhmalle ohjausmateriaalit ovat

tulossa seka minkalainen asiakaskunta on Kostamokodin paihdekuntoutuksessa,
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joille henkilokunta pitdd naita viikoittaisia ohjausryhmia. Ajatuksenamme oli oh-
jausmateriaalien luovuttamisen jalkeen pyytda henkilokunnalta palautetta lomak-
keella, jonka toimitimme Kostamokodille paperi versiona, johon jokainen henkil®-
kunnasta sai kirjata ajatuksiaan seké mahdollisia kehittdmismahdollisuuksia.

Halusimme toteuttaa ohjausmateriaalit, jotka palvelevat mahdollisimman paljon
Kostamokodin henkilokuntaa ryhmia ohjatessa, mutta ei rajaisi liikaa, vaan oh-
jaajalla olisi mahdollisuus lisaté tai ottaa jotain pois. TAma taas tuo jokaiseen ryh-
maan jotain uutta, jokainen ohjaaja tekee ryhmasta jo omalla persoonallaan
omannékdisensa. Pyrimme pitdmaan ohjausmateriaalit siisteind ja mahdollisim-
man helppolukuisina. Jokainen ohjausmateriaali eri aiheesta tuli siséltamaan tie-
toa kyseisesta aiheesta sekéa avoimia kysymyksia, joilla ohjaajat voivat heratella
asiakkaita pohtimaan aihetta enemman ja saamaan nain heidat osallistumaan
keskusteluun aiheista. Avoimet kysymykset eivat anna suoraa mallia vastata, ku-

ten suljetut kylla-ei-kysymykset.

Toteutimme materiaalit kirjallisena Word-pohjalle ja toimitimme ne myos sahkoi-
sena toimeksiantajallemme. Materiaalit toteutettiin Kostamokodin brandin mukai-
sesti, eli niisséd kaytettiin Kostamokodin omaa logopaperia seka kirjasintyylia.

Na&in tuotos saatiin vastaamaan toimeksiantajan toiveita ulkoasusta.

Ajatuksena oli aloittaa jokainen materiaali teoriatiedolla kyseisesta aiheesta, mika
auttaa ohjaajaa itsedan syventyméaan kyseiseen asiaan, ja samalla han voi hy6-
dyntaa teoriatietoa ryhmé&é ohjatessa. Materiaalit sisaltavat kuvioita. Nait& ohjaa-
jat voivat hyodyntaa ryhmia ohjatessaan esimerkiksi tuomalla niita esille asiak-
kaille piirtamalla kuvioita taululle samalla, kun aiheesta keskustellaan. Tama taas
monipuolistaa ohjaustavan. Materiaalit sisaltavat myos tehtavia, joita ohjaajat voi-
vat teetattaa asiakkailla joko ennen ryhmaa, ryhméan aikana tai antaa mietitta-
vaksi ryhman jalkeen. Materiaalit oli tarkoitus tuottaa niin, ettd ne auttavat ohjaa-
jia herattelemaan asiakkaita kyseiseen aiheeseen ja ettd nama aiheet herattaisi-
vat keskustelua ryhmissé. Ihanne olisi, jos asiakkaat ryhméan aikana heraisivét

miettimaan aiheita oman kuntoutusprosessinsa nakokulmasta.
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Kaikki henkilokunnan jasenet lukivat materiaalit, sekd antoivat niista palautetta
lomakkeella. Kaikki olivat sitd mieltd, ettd ohjausmateriaalit olivat selkeat, help-
polukuiset ja ne vastasivat heidan odotuksiaan. Henkilokunta koki myos, ettd ma-
teriaalit sisalsivat riittavasti tietoa aiheista. Annetuista palautteista kavi myos ilmi,
kuinka niiden sisaltod koettiin olevan hyddyllista ja niita voitaisiin hyédyntaad myos
asiakkaiden kanssa toteutettavissa yksiloohjauksissa ryhmaohjauksien lisaksi.
Muutamassa palautteessa tuotiin esille, kuinka tehtavia ja pohdintaa olisi voinut
olla enemmankin. Jokunen vastaajista koki saaneensa uutta tietoa aiheista ma-

teriaalien kautta. Henkilokunta antoi hyvaa palautetta aiheiden rajaamisesta.

Hyva ohjausmateriaali on kirjoitettu palvelemaan kohderyhmaa. Tekstin kuuluu
olla sisalloltaan kattavaa ja kannustaa omaan toimintaan seké olla helposti ym-
marrettavaa. Sisalloltaan kattava ohje voi jaada ymmartamatta, mikali esitystapa
on huono. Ymmarrettavyyteen vaikuttaa asioiden esittamisjarjestys. Otsikoilla on
suuri merkitys; paaotsikko kertoo tarkeimman eli mita ohje kasittelee. Véaliotsikot
auttavat hahmottamaan, mitéa asioita tekstiin siséltyy. Ohjausmateriaalissa virk-
keet eivat saisi olla liilan pitkia, ja myos kappaleiden pituuksiin on kiinnitettava
huomiota. Lukijan tulisi kerralla ymmartaa lukemansa virkkeet ja lauseet. Oikein-
kirjoitus on myd@s erittain tarkeaa, ja tekstin tulee olla viimeisteltyd. Lukija voi
epailla kirjoittajan muita taitoja, jopa ammattipatevyytta, mikali peruskieliopissa
on virheita. Suosituspituutta hyvélle ohjausmateriaalille on vaikea antaa. Yleensa
lyhyt teksti ilahduttaa monia lukijoita. Liian yksityiskohtaiset tiedot voivat sekoittaa
lukijaa, joten kannattaa tarjota lisatietoja esimerkiksi otsikon Kirjallisuutta alla.
Kiinnostuneet voivat taydentda tietojaan kirjoittajan parhaiksi katsomista l&h-
teistd. Ohjausmateriaalia kirjoittaessa on my6s hyva muistaa, missa teksti julkais-

taan ja mista luetaan: internetista vai paperisena. (Hyvarinen 2018.)

6 Pohdinta

Opinnaytetyon prosessissa koimme tiedonkeruun hankalimmaksi vaiheeksi koko

tyon aikana. Yllatyimme siit4, kuinka hankalaa oli 16ytda tutkittua ja laadullista
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tietoa tydomme pohjaksi. Prosessin edetessa vaihdoimme nakokulmaa etsies-
samme luotettavia lahteita, mika ei alkuvaiheessa tullut mieleenkaan. Tama hel-
potti luotettavien lahteiden ja tutkimuksien I6ytamista opinnéytetyon teoriatiedon
tueksi. Mielestdmme onnistuimme rajaamaan teoreettisen tiedon oleelliseen
seka tuottamaan siitd napakan ja tiiviin tekstin. My6s saamamme palautteen pe-
rusteella rajauksessa onnistuttiin ja ohjausmateriaalit vastasivat Kostamokodin
henkilokunnan odotuksia. Palautteiden perusteella henkilokunta koki saaneensa
valmiuksia ohjata paihderiippuvaisista asiakkaista koostuvia ryhmia ohjausmate-

riaaleja kayttaen.

Aloitimme pohtimaan aihetta opinnaytetyollemme, joka kiinnostaisi molempia te-
kijoitd. Toinen opinnaytetyon tekijoista tyoskentelee Kostamokodilla, josta nousi
esiin tarve ohjausmateriaaleille viikoittaisia paihderyhmia varten. Toimeksianta-
jan selkea tarve ohjausmateriaaleihin on ohjannut meita koko prosessin ajan.
Opinnaytetydn tavoitteeseen paaseminen vaati meiltéa tekijoilta tarkkaa aikatau-
lutusta seka etukateen suunnittelua, mité tulisimme milloinkin tekemaan. Proses-
sissa auttoi tekijoiden eri paikkakunnilla asuminen, mika mahdollisti laajempien
kirjastopalveluiden kayton. Halusimme kuitenkin kayttdd mahdollisimman paljon
kirjalahteita tydssamme, koska internetista I6ytamamme tieto osoittautui yllatta-
van hankalaksi rajata. Tavoitteeseen paasya tuki myos hyva yhteisty6 toimeksi-

antajan kanssa.

Opinnaytetyon tekeminen on syventanyt ja vahvistanut omaa osaamistamme
paihdehoitotydstd. Olemme saaneet valmiuksia ja tyOkaluja, kuinka kohdata
paihteita kayttava asiakas hoitotydssa. Opinnaytetydn prosessi kokonaisuudes-
saan on kehittdnyt ja kasvattanut meidan ammatti-identiteettia sekd ammattietiik-

kaa.

6.1 Luotettavuus ja eettisyys

Toiminnallisessa opinnaytetydssa on valtettava yhdentekevia lahteita, jotka vain
lisdavat lahdeluettelon pituutta. Lahteiden ei tule olla kosmeettinen ratkaisu, vaan
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jokaisen lahteen tulee palvella opinnaytetydta. Opinnaytetydn arvoa ei mitata lah-
teiden lukumaaran perusteella, vaan olennaisempaa on niiden laatu ja soveltu-
vuus. Kaytadnnossa lahdekirjallisuus tarkoittaa niité lahteitd, joita tullaan kaytta-
maan opinnaytetydssa ja joihin viitataan. (Vilkka & Airaksinen 2003, 76-77.)

Toiminnalliselle opinnaytetyélle on ominaista, etta tuotoksen kohteena on ajatte-
leva ja toimiva ihminen omassa viitekehyksessééan. Toiminnallinen opinnaytetyo
soveltuu hyvin tilanteisiin, joissa tutkitaan asenteita ja uskomuksia. Toiminnalli-
sen opinnaytetyon tulisi vastata kysymyksiin miksi, miten tai millainen. (Aira 2005,
1074.) Opinnaytetyota tehdessa tulisi tarkastella laadullisen tutkimuksen luotet-
tavuuden arvioinnin kriteereja. Monessa eri menetelmékirjallisuudessa mainitaan
arvioinnin Kriteerit erilaisin tavoin, mutta ne ovat sisalloltdan samat. Kankkusen
ja Vehvilainen-Julkusen (2015, 197) mukaan luotettavuuden arvioinnin kriteerit
ovat uskottavuus, siirrettavyys, riippuvuus ja vahvistettavuus. Luotettavuuden ar-

vioinnin tueksi on esitetty tutkijoiden omia laht6kohtia ja erillisia suosituksia.

Uskottavuuden edellytyksena on tuoda esille lukijalle tyén vahvuudet ja rajoituk-
set niin selkeasti, etta lukija ymmartaa, miten analyysi on tehty ja kuinka johto-
paatoksiin on paasty. Uskottavuutta kuvataan myos luokituksien ja kategorioiden
muodostamilla kattavilla aineistoilla. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2015,
198.) Uskottavuutta saimme tydllemme, kun kysyimme palautetta tekemistamme
ohjausmateriaaleista kohderyhmalta, joka tassa tydssdamme tarkoittaa Kostamo-
kodin henkilokuntaa. Tavoitteenamme oli kayttaa mahdollisimman tuoretta ja tut-
kittua tietoa. Kéytimme apuna aiemmin opinnoissamme opittuja keinoja, kuinka
tunnistaa esimerkiksi laadukas lahde. Teoksessa Kylma & Juvakka (2012) kerro-
taan ettd, siirrettavyydella tarkoitetaan sitéa, kuinka hyvin opinnaytety6 on siirret-
tavissad esimerkiksi kohdeymparistoon. Vahvistettavuudessa suuressa roolissa
on opinnaytetybpaivakirja, jonka muistiinpanoja kaytimme hyddyksi opinnayte-

tyon eri vaiheissa.

Opinnaytetyon aiheen valinnassa on tarkeda pohtia sen oikeutusta. Tuotoksen
tulee aina rakentua tietoperustaan. (Kylma & Juvakka 2012, 143-144.) Eettisten
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kysymysten rinnalla tulee muistaa opinnaytetyota toteutettaessa, kuinka lainsaa-
dantd ohjaa ensisijaisesti tydntekoa suhteessa eettisiin ohjeisiin. Esimerkiksi
henkilttietolaki on otettava huomioon, ja se méarittelee ehdot, joiden rajoissa on
toimittava. Valtakunnallisen terveydenhuollon eettisen neuvottelukunnan mu-
kaan my0s seuraavat lait ja asetukset maaraavat osaltaan tutkimuksien toteutuk-
sia: Suomen perustuslaki (731/1999), henkil6tietolaki (1999/523), laki laaketie-
teellisesta tutkimuksesta (488/1999), asetus laaketieteellisesta tutkimuksesta
(986/1999) ja laki potilaan asemasta ja oikeuksista (785/1992). (Kylma ym. 2012,
139.)

Tuomen ja Sarajarven (2018, 150-151, 163) mukaan hyvalla kaytannolla opin-
naytetyota tehdessa tarkoitetaan eettisesti vastuullista ja oikeiden toimintatapo-
jen noudattamista ja edistamista seka loukkausten ja eparehellisyyden tunnista-
mista ja torjumista. Uskottavuus ja eettiset ratkaisut ovat erottamattomia. Luotet-
tavuuden arvioinnista ei ole olemassa yksiselitteisia ohjeita, vaan tuotos tulee
kuitenkin arvioida kokonaisuutena, jolloin tydn sisainen johdonmukaisuus painot-
tuu. Tydossamme on kaytetty kuvioita havainnollistamaan referoitua tekstia.
Olemme saaneet julkaisijoilta luvat kayttaa kaikkia tyéssamme esilla olevia kuvi-

oita.

Plagiointi tarkoittaa tieteellista varkautta eli toisen tekijan ideoiden, tutkimustulos-
ten tai sanamuodon esittamistd omanaan. Tiedon luvaton lainaaminen voi ilmeta
piittaamattomuutena, lahdeviite joko puuttuu kokonaan tai on epamaarainen. Jul-
kaisemattomien havaintojen, tulosten tai ideoiden luvaton lainaaminen on erityi-
nen ongelma. Tieteellinen varkaus, oli se muodoltaan mika tahansa, on aina tuo-

mittavaa. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 122.)

6.2 Oppimisprosessi

Kevaalla 2018 saimme ajatuksen tehda opinnaytetyén yhdessa ja aihe koskisi
paihdehoitotytta. Kesan aikana tuli tietoon toimeksiantajan halu muuttaa toimin-
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taansa ryhmaohjauksien osalta, talléin saimme alustavan toimeksiantajan opin-
naytetydllemme. Aloitimme itse opinnaytetyon prosessin syksylla 2018, jolloin al-
koi myo6s opinnaytetyon ryhmaohjaukset. Kavimme aluksi hyvinkin sdanndllisesti
yhdessa naissa ryhméohjauksissa hakemassa ohjausta ja neuvoja tyon aloitta-
miseen ja etenemiseen. Alkuvuodesta 2019 emme enaa kayneet ryhméaohjauk-
sissa, vaan saimme tarvittaessa ohjausta opinnaytetydostamme sahkopostitse.
Helmikuussa 2018 lahetimme tydomme valiluentaan aidinkielen opettajalle, jonka

jalkeen teimme tarvittavat muutokset tyohon.

Opinnaytetyota tehdessa olemme oppineet hakemaan tietoa ja arvioimaan sita
kriittisesti. Toiselle tekijoista paihdekuntoutus oli aiheena vieraampi, mutta opin-
naytetyon prosessi on kerryttanyt tietoa ja auttanut ymmartamaan paihdealaa

enemman.

Prosessi on edennyt oletettua hitaammin. Tahan ovat osaltaan vaikuttaneet mo-
lempien tekijoiden tyOharjoittelut, jotka ovat olleet eri aikoihin. Koska halusimme
tehda tyota enimmakseen yhdessa, on tekijoiden pitka valimatka ja toisen tekijan
tydssakaynti aiheuttanut aikatauluun haasteita. Opinnaytetyéta tehdessamme
olimme my@6s paljon puhelimitse ja sahkopostitse yhteydessa toisimme. Alun pe-
rin suunnittelimme osallistuvamme helmikuun seminaariin, mutta paadyimme kui-
tenkin siirtdméaan osallistumista kuukaudella eteenpéain, mika antoi lisaaikaa vii-

meistella ja tarkastella ty6ta.

Opinnaytetyon tekeminen on kehittanyt tekijoiden kykya tydskennelld itsenéi-
sesti, opettanut suunnittelemaan ja aikatauluttamaan. Opinnaytetyon tekeminen
onnistui hyvin yhteistydssa tekijoiden kesken. Koimme, etta tdydensimme toinen

toisiamme prosessin edetessa.

Kavimme syksyn aikana sdaanndllisesti opinnaytetydn ohjauksissa, josta saimme
ohjaajiltamme vinkkeja, neuvoja ja tukea tydbmme osalta. Mietimme ohjaajil-
tamme saamia neuvoja ja ohjeita kriittisesti, seka pohdimme yhdessa, mika on

oleellista ja tarke&a tydssamme.
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6.3 Hyoddynnettavyys ja jatkokehittamisideat

Opinnaytetyon hyddynnettavyydesta herasi kysymys, voisiko Kostamokoti hyo-
dyntéda naitd ohjausmateriaaleja myos vauvaperhekuntoutusyksikossd Tohma-
jarvella. Jatkokehitysideana olisi materiaalien tyéstaminen paihdeperheille ja
paihdedaideille sopivammiksi, koska materiaalit on nyt suunniteltu ja toteutettu
Kasaman yksikkdon, jossa asiakkaina on aikuisia huume- ja/tai sekakayttgjia.
Kostamokodin henkilokunnalta heréasi jatkokehitysideana, ettd materiaaleissa
voisi olla enemman tehtavia, seka pohdintaa, joita voitaisiin tydstad yhdessa asi-

akkaiden kanssa.
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Liite 1

Palautelomake

1. Oliko ohjausmateriaalit mielestasi selkeéat ja helppolukuiset?
KYLLA El
2. Vastasiko ohjausmateriaalien sisaltd odotuksia?
KYLLA El
3. Oliko ohjausmateriaaleissa riittavasti tietoa aiheista?
KYLLA El
4. Tuliko ohjausmateriaaleista sinulle uutta tietoa?
KYLLA El
5. Millaista hyotya naet tekemistamme ohjausmateriaaleista olevan tyds-
sasi?
6. Mitd mieltd olet ohjausmateriaalien sisalldista?
7. Vapaa sana. Missa onnistuimme? Mita olisimme voineet tehda toisin?

Antamasi palaute on tarkeda opinnaytetydmme prosessiin liittyen. Olisimme Kii-
tollisia palautteestasi.

Kiittden sairaanhoitajaopiskelijat Heidi Voutilainen ja Anu Kaltiainen, Karelia
Ammattikorkeakoulu
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Motivaation rakentaminen ja tukeminen

Motivaatio on yleensd huolettomasti kaytetty késite. Motivaatio tarkoittaa pyrkimysté ja
halua toimia padmadran suuntaan. Motivaatio ndkyy myos haluna ja kykynd sitoutua
muutokseen. Motivaatio voidaan jokaa sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Tavoitteena

vahvistaa sisdisté motivaatiota sekd auttaa voimaantumaan.

Sisdinen motivaatio

Motivaation Iéhde on sisdisesti syntynut ja ihmisen kayttaytymisen syyt ovat sisdisid.
Ihminen toimii omasta tahdostaan ilman ulkopuolisia palkkioita tai pakotteita. Sisdinen
motivaatio on monesti pitk&kestoinen ja siité voi monesti tulla pysyva motivaation l&hde.

Sis@inen motivaatio on mydés teholtaan parempi kuin ulkoinen motivaatio.

Ulkoinen motivaatio

Ulkoinen motivaatio on hyvin usein riippuvainen ympdristdsté ja motivaatiota valittaa
jokin muu kuin ihminen itse. Ulkoisen motivaation ldhteet ovat siis perdisin jostain
muualta kuin itse toiminnasta. Ihminen ei valttémattd koe iloa toiminnastaan eikd
toiminta perustu valttamdatté hénen omaan motivaatioonsa. Toiminta pohjautuu

monesti palkkion saavuttamiseksi ja palkkiot ovat yleensd hyvin lyhytkestoisia.

Sis@inen motivaatio Ulkoinen motivaatio
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Avoimia kysymuyksia keskustelun tueksi.
- Mité motivaatio merkitsee?
- Mitkda voisivat olla sisdisen ja ulkoisen motivaation ldhteitd?

- Mikd on tarke& motivaation ldhde? Onko se sis¢inen vai ulkoinen?

Motivaatio voi olla myos tilannesidonnainen, ja siité voidaan erotella tilannemotivaatio
sekd yleismotivaatio. Tilannemotivaatio littyy usein tiettyyn tilanteeseen, jossa sisdiset
ja ulkoiset darsykkeet tuottavat motiiveja, sekd saavat meidat tavoittelemaan omia
paamadriamme. Usein padtokset tehdaan tilanteessa sekd tilanteen mahdollisuuksien
ja oman kiinnostuksen perusteella. Yleismotivaatiossa puolestaan korostuvat vireys,
suunta ja kayttaytymisen pysyvyys, myods kiinnostus toimintaan ja tavoitteellisuuden

pysyvyys liittyvat yleismotivaatioon.

Avoimia kysymuyksié keskustelun tueksi.
- Millaisissa tilanteissa sinulla tilannemotivaatiota voisi esiintya?
- Miten koet oman Vvireystilasi ja kayttdytymisesi vaikuttavan omaan

motivaatioosi?

Muutoksen eri vaiheissa olevat kdsittelevat asioita eri tavoin. Eri muutosvaiheissa olevat
n&in ollen tarvitsevat myos erilaisia vuorovaikutustekniikoita muutoksen motivointiin.
Kayttaytymisen  muutokselle  suurin @ este  on  samanaikaisesti  ilmeneva

muutosmyonteinen ja muutosvastainen ajattelu.

Jotta muutos saadaan tapahtumaan, tulee asettaa itselleen tavoitteita, joita
tavoitellaan, joka ajaa meité eteenpdin muutoksessa. Kun tavoite tai tavoitteet ollaan
asetettu, voidaan muutoksen etenemistd myods seurata eri keinoin. Tavoite tulee
asiakkaan paattad itse ja halu lopettaa pdihteiden kayton tulee tulla myds asiakkaalta

itseltaan.
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Tavoitteiden asettamisessa olisi hyva muistaa seuraavia asioita;
e Tavoitteen tulee olla asickkaan oma ja hénelle tarked
e FEi tule tavoitella suuria varsinkaan muutoksen alkuvaiheessa, pienilld
tavoitteillakin on suuria merkityksi&
e Hyva olisi pyrkié jotakin kohti ennemmin kuin jostakin pois
e Tavoitteen tai tavoitteiden tulisi olla mahdollisimman konkreettisia ja realistisia
e Tavoitteen tulee olla saavutettavissa
e Olisi hyvag, jos tavoite olisi mitattavissa oleva

e Muista kehua onnistumisissa, muutos vaatii kovaa tyodtd
Oma tahto on perusedellytys hoidon onnistumiselle.
Vapaa tahto voi olla ihmiseldmdn siunaus ja kirous.
Motivaation voi sytyttéd myos kaénnekohta, jolloin esimerkiksi tulee tietoiseksi omasta
tilanteestaan. Huomaa kuinka huonosti asiat ovat ja kuinka pdihteiden kayttd hallitsee
eléamad. Tilanteessa tapahtuu niin sanottu psyykkinen siirtyma tai oivallus, jolloin asiakas

alkaa kyseenalaistamaan entistd tapaa tulkita elamadnsa.

Motivaatio voi rakentua myos vahitellen neljésta perattdin, rinnakkain ja myos toistensa

kanssa risteillen kulkevasta prosessista, joita ovat;
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Yhteistydsuhde

Muutoksen

suunnittelu

Avoimia kysymyksid keskustelun tueksi.
- Mitkd& ovat vahvuutesi, jotka tukevat omaa prosessia kohti muutosta?

- Missd olet onnistunut viimeisen viikon aikana?

On hyva muistaa pienetkin onnistumiset ja positiiviset asiat itsessd ja nimetd nditd.
Ihmiselld on tapana muistaa vain ne kielteiset ja negatiiviset asiat, sekd epdonnistumiset

mikd voi horjuttaa omaa muutosprosessia seké omaa motivaatiota.

Jos itsestd on vaikea 16yt&d ja nimetd positiivisia asioita tai nimetd onnistumisia, voisi
kokeilla 16ytGdmadn niitd pitadmalld itselleen pdivakirjaa esimerkiksi vilkkon ajan mitd teet
ja miten niiss@ onnistuit, oliko sinulla tavoitteita viikolle ja pdadsitkd niihin? Na&in
jalkeenpdin tarkasteltuna huomaat asiat pdivékirjastasi. Jokaisessa meiss@ on
positiivisia asioita ja osaamme asioita, niiden esille tuonti ja nime&minen ovat vaikein

OSUUS.
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Itseohjautuvuusteoriasta;

Omaehtoisuus

Hyvinvointi
Sis@inen motivaatio

Merkityksellisyys

e Itseohjautuvuusteorian kolme perustarvetta ovat omaehtoisuus, autonomia ja
vapaaehtoisuus. Kokemus siitd, ettd ihminen on vapaa p&attdmadn omista
tekemisistédn ja itseddn koskevista asioista. Tekemisen motivaatio tulee ihmisen
sisalta eikd ulkoisista pakotteista.

e Kyvykkyys ja kokemus siitd, ettd ihminen osaaq, selvidd asioista ja saa asioita
aikaan.

e |hmisell& on perustarve olla yhteydess@d muihin ihmisiin, valitdmme toisistamme

ja haluamme myos kokea, etté meistd valitetéan, mistd tulee yhteiséllisyys.
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Lahteet:

Kaypa hoito. Huumeongelmaisen hoito 12.4.2018.
http://www.kaypahoito fi/web/ kh/suositukset/suositus?id=hoi50041#NaN.

Otavan Opisto. 2015. motiivit ja motivaatio.

http://opinnot.internetix.fi/fi/moteriooIit/ps/ps4/01_motiivit_jc_motivootio/04_1.4
_uIkoinen__jo_sisoinen_motivootio?C:D=gjsO.e7SF&m:selres:gjsO.e7SF.

Partanen, A, Holmberg, J., Inkinen, M., Kurki, M. & Salo-Chydenius, S. 2015. Paihdehoitotys.
Helsinki: Sanomapro Oy.

Planting, N. 2003. Paihdeongelmainen lapsi ja pdihdehoito. Pgihdeongelmista selvinneiden
ajatuksia saamastaan avusta. Tampereen yliopisto. Pro gradu -tutkielma.
Pdihdelinkki.  Tietoa pé&ihdehoidosta  20718. https://paihdelinkki.fi/fi/mista-apua/tietoa-

paihdehoidosta.

Rakkoladinen, M. 2017. Motivaatiota  voi luoda.  A-klinikkas@atio. https://a-
klinikkasaatio.fi/tiimi/tiimi-5-2017/motivaatiota-voi-luoda.

Saarinen, R. 2018. Motivoiva haastattelu.
http://motivoivohoostottelu.ﬁ/docs/Motivoivo%20hcdst0ttelU%ZOcsiokkoiden%ZOk
onssc%20tgoskentelevilIe_koulutuspoivo%202_2018.pdf.

Salo-Chydenius, S. 26.7.2017. Motivoiva toimintapa/ motivoiva haastattelu.  Paihdelinkki.
https://poihdelinkki.ﬁ/fi/tietoponkki/tietoiskut/pcihdetyon-menetelmot-jo-
koulutus/motivoiva-toimintatapa-motivoiva-haastattelu.

Smedslund, G, Berg, R, Hammerstrem, K. Steiro, A, Leiknes, K, Dahl, H., Karlsen, K. 201.
Motivational interviewing for substance abuse.
https://www.cochronelibrorg.com/cdsr/doi/10.1002/14651858.CD008063.pub2/full#
CD008063-sec1-0006.

Suomen Terveysliikuntainstituutti Ou. 2018. Motivaatio.
https://www.terveysverkko.fi/tietopcnkki/terveysliikunto/motivootio/.

Kaavio:

Saarinen, R. 2018. Motivoiva haastattelu.
http://motivoivohoostcttelu.fi/docs/Motivoivcl%20hcostottelu%ZOosiokkoiden%ZOk
anssa%20tyoskenteleville_koulutuspaiva%202_2018.pdf.

Kaavion kayttéén saatu lupa sen julkaisijalta.
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Retkahdus ja sen ennaltaehkdisy

Virheet ja epdonnistumiset kuuluvat elémadn, mutta niisté on osattava ottaa opiksi. Ret-
kahduksen prosessiin kuuluu oman ajattelun, asenteiden ja toiminnan havainnointi sekda
riskimerkkien tunnistaminen. Retkahduksia voi tulla pdihdekuntoutusjakson jalkeenkin.
On térkead tunnistaa lipsahduksen ja retkahduksen ero; lipsahdus on satunnainen kayt-
tokerta, joka ei johda vield hallinnan menettémiseen, kun taas retkahdus tarkoittaa ran-
kempaa pdihteiden kayttéd. Retkahdukseen liittyy valittdmia ja valillisia tekijoitd. On tar-

kedd oppia kayttamadn tehokkaita selviytymismenetelmid, jotta retkahduksia ei tapah-

tuisi.
Hyvin toimiva selviy- Lisdantynyt usko Retkahdusriskin
tymisreaktio | omaan pystyvyy- pieneneminen
teen
Riski-
tilanne
Heikenty- Lipsu- Pidittymi-
nyt usko minen: sen rik-
omagn pys- dihtei- koutumi-
y tyvyyteen ja P nenia
s mydnteiset den J
Huonosti - pdihteiden Retkah-
toimiva i i i, Ayt dusriskin
" piihteiden aloitta- kayton v
selviyty- P Kiyton vai- > > aloittami- || kasva-
misreaktio : minen minen
kutuksista nen

Retkahduksen kognitiivisbehavioraalinen mailli, jossa riskitilanteilla on keskeinen rooli ja

sillé, miten asiakas reagoi riskitilanteisiin.

Paihteiden kaytostd luopuminen on pitkdaikainen prosessi, jossa voivat vuorotella pitkén
aikaa hoito- ja toipumisvaiheet pdihteidenk&ytdn vudelleen aloittamisen kanssa, ennen

kuin pidempdadan kestavd toipuminen sekd eldmdénmuutos alkavat. Olisi hyva opetella
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ennakoimaan tai ainakin tunnistamaan erilaisia tunteita sekd jopa fyysisia oireita joita

esimerkiksi paihdemieliteot voivat aiheuttaa, jotta niihin voitaisiin tarttua mahdollisim-

man varhaisessa vaiheessa. Nditd voivat olla esimerkiksi;

levottomuus e jannitys

hermostuneisuus e vatsavaivoja, hikoilua, vapinaag,

rytmihdairioita
masennus

e e ahdistuneisuus
aggressiivisuus

unettomuus

Retkahdus voi olla estettdvissé muuttamalla omia ajatuksia tai toimintatapoja. Siksi oli-

sikin hyva, jos olisi mahdollista opetella tunnistamaan mahdollisia varoitusmerkkejd, tun-

teitq, tilanteita, tapahtumia jotka voisivat ennakoida retkahtamista tai ovat riskejé. Nai-

hin tilanteisiin tulisi olla etuk&teen mietittynd selviytymiskeinoja, kuinka selvité niistd. Ris-

kitilanteiden varalta voi olla olemassa myods selviytymisohjelma joka olisi helposti saa-

tavilla. Selviytymisohjelma voi sis@ltad esimerkiksi seuraavanlaisia asioita;

Ajattele myonteisesti ja muistuta itsedsi el@masi hyvistd puolista ja siitd, kuinka
paljon parempi sinun on el&d ilman pdihteitd.

Soita ystavillesi / tukihenkildlle ja pysyttele selvien ystdvien seurassa tai ldhde
vertaistukiryhmadn.

Pysahdy ajattelemaan koko pdihdekierrettdsi ja kaaosta, johon olet itsesi saatta-
nut.

Pysahdy tutkimaan mielitekojasi ja karsimaan vahingolliset halut.

Ajattele muille tekemidsi lupauksia.

Tiedosta ettei eldmd ole ruusuilla tanssimista, mutta pdihteiden kayttd ei kannata.
Ajottelé pdihteiden kayton seurauksia, siihen liittyvid tunteita kuten hapedd ja
syyllisyyttd. Muistuta itsedsi niisté haitoista joita pdihteiden kayttd on aiheuttanut

perheellesi ja ystévyyssuhteille.
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Avoimia kysymuyksia keskustelun tueksi.
- Oletko adiemmin retkahtanut tekemdstési muutoksesta, jos olet, oliko silloin ha-
vaittavissa tilannetta ennakoivia merkkejd/riskejé/muita tekijoita?
- Jos oli, niin olisitko voinut toimia jollain toisella tavalla tilanteessa? Miten?

- Mitd ja miten retkahtamisesta voi oppia?

Hyvin usein ihmisen psyyke tarvitsee tottuakseen uvuteen pdihteettémddén eldmdéén

runsaasti aikaa.

Retkahduksen sattuessa tapahtuneen jalkeen olisi tarkedd kdasitelld tapahtunut vaihe
vaiheelta, jolloin tapahtuneesta voidaan oppia. Retkahtamiseen johtanut tilanne tulisi
purkaa pieniin hetkiin ja miettié mitkd tekijat johtivat retkahtamiseen.

- Kauytitko jonkinlaisia keinoja ehkaistdksesi retkahduksen?

- Mitd tapahtui?

- Kenen kanssa olit?

- Missé olit?

- Mit& qjattelit, tunsit, teit tilanteessa?

Riskitilanteiden tunnusmerkkeja voivat olla;
e Kkielteiset tunnetilat, jotka voivat olla seurausta tavasta kokea tiettyjd tilanteita tai
reaktiosta ympdristéon tapahtumiin.
- e Sosiaaliset konfliktit ja riitaisat vuorovaikutustilanteet.
e Sosiaalinen paine, johon kuuluvat sekd suora sanallinen tai sanaton taivuttelu ja
epdsuora paine.
e Positiiviset tunnetilat, jotka voivat altistaa paihteiden kayttdéon liittyville arsykkeille

tai vihjeille ja koettelevat itsehallintaa.

Valilliset retkahdusta ennakoivia tekijéitd voivat olla;

e Eldmdntapaan liittyvat tekijat, kuten yleinen stressitaso.
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e Kognitiiviset tekijat; rationalisointi, kieltdminen ja halu valittémadn tyydytykseen
(mieliteot).
e Epdtasapaino halujen ja niiden tyydyttymisen valilla.

e Asioiden hedelmdatdn vatvominen, joka yllépitdd alakuloista mielialaa.

Tehtava riskitilanteiden tunnistamisesta, tdmdn voi tehdd jokainen joko itsendisesti poh-
tien tai yhdessé osana ryhman kulkua, jolloin jokainen voi kertoa omia ajatuksiaan tai
kokemuksiaan. Jokaisessa kappaleessa on yleisimpid tekijoitd, jotka voivat olla riskite-
kijoita retkahdukseen, tunnistatko niistd littyvan joidenkin sinuun? Jos et 16ydd seuraa-
vista kohdista itseesi koskevia asioita, voit tehdd tehtavan myds tayttamalld viikon ajan
pdivakirjaa mitd teet ja arvioi tunteitasi asteikolla -3-+3 ja kun jalkik&teen kayt viikkoasi
|&pi, huomaat kuinka tasapainossa, tai epdtasapainossa se on ja mitkd tekijat kuormit-

tavat viikkoasi ja mitk& ovat nautinnollisia.

Ongelmalliset tunteet, asenteet ja kdyttdytyminen;

e Suuttumuksen ilmaisun ongelmat (esim. piddn suuttumuksen sisdlléni, iimaisen
sen sopimattomasti tai vakivaltaisesti)

e Levottomuus ja hermostuneisuus

e Pitkdstyminen tai rakentavien vapaa-ajan harrastusten puuttuminen

e Hdapedn tunteet

e Hilliton tai impulsiivinen kayttéytyminen (esim. liikapelaaminen, ylensyéminen, ra-
han tuhlaaminen, ylityot, hillitdon seksi)

e Uupumus tai vasymys

e FErilaiset pelkotilat

e Avuttomuuden ja epdtoivon tunteet

e Syyllisyys

e Kdrsimattdémyys toipumisen suhteen (asiat eivat etene kyllin nopeasti)

e Eldman tarkoituksen puuttuminen (mik&dn ei tunnu tarkedltd, "pohja on poissa™)

e Yksindisyys tai eristéytyminen muista
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» »

o Liiallinen luottamus pdihteettémyyteen ("Minulla on homma hanskassa”, "En kos-
kaan endd kaytd pdihteitd™)
e Tuskalliset muistot (esim. traumaattiset kokemukset, IGheisen kuolema, kasvami-
nen ongelmaisessa perheessd).
Sosiaaliset paineet pdihteiden kdyttddn;
e Kutsu sosiaaliseen tilaisuuteen, jossa todenndkdisesti kaytet&dn pdihteitd.
e Tapaamiset paikassa, jossa aina kaytet&dn, eli pubissa, kapakassa tai klubissa
tms. (jo ajatus menosta saattaa herdttdd voimakkaita mielihaluja)
e Toiset tarjoavat suoraan pdihteitd (kohteliaasti tai tyrkyttden)
e Oleminen seurassa, jossa muut ovat humalassa, pilvessd tai muun aineen vaiku-
tuksen alaisena.
e Tuttavapiiri tai kaveriporukka, jossa useimmat ovat pdihteiden suurkuluttajia
e Yllgttavat tapaamiset (esim. tuttava tulee vastaan ja pyytad oluelle)
Selviytymissuunnitelman tai hoidon ongelmat;
e Ajattelen, ettd hoidosta ei ole kuitenkaan mit&én hyotyd
e Ajattelen, ettd paras hoito on, kun vain p&attad olla ilman paihteitd
e Naytan kiinnostuvan toipumiseen liittyvisté toiminnoista vain lyhyiksi ajoiksi ker-
rallaan (teen hoidossa vaan "patkatoitad™)
e En osallistu avohoito-ohjelmani tilaisuuksiin (on useimmiten muita menoja)
e En kay saannodllisesti AA/NA -ryhmissd (kéyn vain silloin kun “on tarvis” tai kun
“olen silla tuulella™)
e Kdayn vakisin hoidossa/terapiassa, josta en saa mitédan
e Jatén olennaisia asioita kertomatta hoitotydntekijalleni
e En tydskentele henkildokohtaisen toipumissuunnitelmani mukaisesti (esim. en py-
syttele’ poissa kapakoista, en tydskentele niiden muutosten hyvéksi, joista on
sovittu osana toipumista, en tee "jalkatyotd”, jne)
Vuorovaikutusongelmat;
e Kiistelynhalu muiden kanssa
e Vaikeus tavata ihmisid@ ja luoda uusia ihmissuhteita

e Vaikeus luottaa muihin
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e La&hi- tai ystavapiiri koostuu padasiassa pdihteiden suurkuluttajista

e Seksuaalisuuteen liittyvat ongelmat (esim. pelkadn seksié selvin pain, impotenssi,
seksuaalisen kayttaytymisen hallinnan puute ym.)

 Erityiset stressitekijat tai ongelmat ihmissuhteissa (esim. "en yksinkertaisesti nayta
tulevan toimeen kumppanieni tai puolisoni kanssa”, "en naytd kykenevan hoita-
maan vastuitani vanhempana niin kuin pitdisi™).

e Mokdttéminen, kun pitdisi tuoda esiin mikd vaivaa

e Vdakivaltaisen kumppanin kanssa elaminen

Mielihalujen lisddntyminen, hallinnan lisaantyminen;

e Kayn tilaisuuksissa, joissa alan haluta kayttad pdihteitd

o Kotonani olevat pdihteet kiusaavat paihteettémyytta

e Hakeudun tarkoituksella tilanteisiin, joissa kaytet&dn pdaihteitd nahdékseni, voinko
valttad pdihteiden kayttéa

e Muutaman annoksen ottaminen, n&hdékseni pystynké hallitsemaan kayttdani

e Alkoholin, huumeiden tai IGakkeiden ndkeminen tai haistaminen

L&hteet:

Havio, M., Inkinen, M,, Partanen, A. 2013. Paihdehoitotyd. Helsinki; Sanoma Pro Ouy.

Holmberg, N., Kdhkdnen, S. 2005. Retkahduksen ehkaisy pdgihdeongelmien hoidossa. Duodecim.
https://www.duodecimlehtifi/lehti/2005/12/duo95035.

Partanen, A, Holmberg, J., Inkinen, M., Kurki, M. & Salo-Chydenius, S. 2015. Pgihdehoitotyd. Hel-
sinki: Sanomapro Oy.

Paihdelinkki. 2018. Riskitilanteiden tunnistaminen. https://paihdelinkki.fi/fi/oma-apu/huumeet-
ja-laakkeet/retkahduksen-ehkaisyn-kasikirja/riskitilanteiden-tunnistaminen.

Kahkoénen, S, Karila, I, Holmberg, N. 2008. Kognitiivinen psykoterapia. Hdmeenlinna: Karisto
Ouy:n kirjapaino.

Kaavio:

Kahkoénen, S, Karila, I., Holmberg, N. 2008. Kognitiivinen psykoterapia. Hédmeenlinna: Karisto
Ouy:n kirjapaino.

Kaavion k&yttéodn saatu lupa sen julkaisijalta.
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Paihdekdayttéytymisen kartoittaminen ja pdihteettdmyyden tukeminen

Paihteiden kayttd voi olla keino vaimentaa ahdistusta tai sisdistd kaaosta. Ajatus, ettd
paihteiden avulla voi yrittéd lieventad tai muuttaa pelkoja, suuttumusta, surua tai muuta
ikavan tunteen muotoa. Pdihteiden kayttajalla kayttéytyminen voi olla opittua ja seu-
raamuksien ohjaamaa. Kéyttéytymistd ohjaavat padasiassa seuraamukset ja laukaise-
vat tekijat eli niin sanotusti kontrolloivat muuttujat. Olisi hyvé tietdd mitkd tekijat sadte-
levat kayttéytymistd, jotta sitd voisi muuttaa, esimerkiksi kaytetaénkd pdihteitd ikavien

ajatuksien peittémiseen.

Paihdehairiolle altistavat voivat olla esimerkiksi suuri utelicisuus uutta kohtaan, elédmys-
hakuisuus, impulssikontrollin hairiét, ahdistuneisuushairiot, mielialahairiét, varhainen kal-
toinkohtelu tai eldminen ymparistdssd, jossa paihteiden kayttoéd pidetédn "normaaling”.
Hairién kehittymista voivat korostaa myds suojaavien tekijoiden puute, kuten esimerkiksi
kognitiivisen kontrollin puute tai heikkous, puutteellinen sosiaalinen verkosto, tai persoo-

nallisuuden kehityksen hairiot.

Paihdehairion edetessé voi syntyd negatiivinen kierre, jossa hyvin monesti alkuvaiheen
impulsiivinen péihteiden kayttd muuttuu pakonomaiseksi kaytoksi. Toisin kuin niin sano-
tut luonnolliset palkkiota tuottavat asiat kuten ruoka, seksi tai sosiaalisesti myonteiset
tapahtumat, on pdihteiden tuottama palkkio Iahes vailla hetkellisté kyllastymispistettd,
eli kun olosuhteet ovat suotuisat se nousee jyrkasti ylospdin annoksen myoétd. Paihteiden
kayton jatkuessa ihmisen aivot pyrkivat tasaamaan tilannetta véhentémalld dopamiinin
eritysta sekd dopamiinireseptoreiden madrad. Tama johtaa tunteeseen palkkion heiken-
tymisesta, mikd taas voi johtaa pyrkimykseen palauttaa voimakas palkkion tunne lisGa-

mallé annosta. Paihteiden kaytdn jatkuessa aivojen epdtasapaino leviéd laajemmalle.

Viikko-ohjelma tulisi olla mahdollisimman tasapainoinen, eiké siin tulisi olla suuria poik-

keamia. Esimerkiksi huumeita kéyttavien kavereiden tapaaminen voi olla merkki siitd,
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ettd olet kuormittamassa itsedsi huomaamatta ja jattadmdassa itsesi liian yksindiseksi.
Tama taas voi ennakoida pdihteiden kayttdéd. Omat asennemuutokset ja valinpitamat-

tomyys pdaihteettdmyydestd voivat saada aikaan kielteisen ndkemyksen eldmaan.

Pdihteetdn eldma on merkittdva valinta, josta voit olla ylpea:
e Huomaat, ettd sinulle j@& enemman aikaa ja rahaa esimerkiksi harrastuksille, per-
heelle, ystaville ja muille tarkeille asioille eldmassasi.
e Nukut paremmin, silld unen virkistava ja palauttava vaikutus on suurempi pdih-
teettdmand kuin pdihtyneend.
e Hallitset paremmin vastavuoroisuutta ja sosiaalisia taitoja vaativia tilanteita niin

tydeléimassa kuin vapaa-ajalla.

Oma kaytds voi olla uhka ihmisen terveydelle ja hyvinvoinnille kolmella eri tavalla:
e FEitoivotut tottumukset, kuten esimerkiksi pdihteiden kayttd, riittématodn liikunta...
e Stressitilanteissa voimavarat eivat riitd niiden vaatimuksien tayttédmiseen

e Hoitoon hakeutumisen viivyttéminen ja avun pyytdmisen viivyttéminen

Suunnitellun kayttaytymisen malli yhdistéd ihmisen omat pystyvyysodotukset, asenteet

ja normit.
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kayttayty-

minen

normatilviset
uskomukset

halu toipua

Paihderiippuvuudesta toipuminen on prosessi muutokseen, joka vaatii pitk&janteisyytta
ja motivaatiota. Elémdantavan muutos pdihteettdmdadn voi aluksi pelottaa sen tuntemat-
tomuuden, omien avuttomuudentunteiden ja osaamattomuuden vuoksi. Kuntoutuksen
aikana pdihteenkayttdjalle annetaankin paljon tukea omassa prosessissaan. Toipumi-
sen prosessia voidaan kuvata pdihderiippuvuudesta irrottautumisen peruselementtien

kautta, joita ovat;

Tietoisuus:
e pdihderiippuvuus ja sen seurauk- Selviytymiskeinot:
set e Kieltdytymistaidot
e oma pdihteiden kayttd e ongelmanratkaisutaidot

kommunikaatiotaidot

e kayttdd yllapitavat uskomukset

e riskitilanteet rentoutumistaidot

e muutostavoitteet riskitilanteiden hallinta keinot
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Eladmantyyli: Identiteetti:
e gjankdaytdn suunnittelu e itsekunnioitus
e muyodnteiset addiktiot e yudet samaistumiskohteet
e sosiaalinen tuki e uusien tavoitteiden mukaiset ar-
e ympdristdn muutokset vot

e suhtautuminen tulevaisuuteen

Vertaistuki on ensiarvoisen tdrkedd monelle pédihdekuntoutujalle.

Paihteettomuyyttd voi tukea monilla eri keinoilla ja jokainen 16yt&é varmasti itselle sopi-
vat ja toimivat keinot. Pdihteettémyys kuitenkin voi aluksi tuntua oudolta ja moni miettii
mit& arki on ilman pdihteitd.
e Uudet ja vanhat ystavat, tapaa vanhoja ystavid, joita et ole tavannut pdaihteiden
k&yton vuoksi. Tapaa uusia ystavia.
e Elvytd vanha harrastuksesi tai etsi tilalle uusi, moni kokee arjen ilman pdéihteitd
aluksi harmaaksi ja sisallottomdaksi ja harrastuksen myédté arkeen tulee tekemista.
e Lahde liikkeelle, kay ulkoilemassa tai lenkilld. Jos et tunne esimerkiksi paikkakun-
tasi likuntamahdollisuuksia, tutustu niihin.

e Mieti miten sanoa “ei” tyrkyttdjille, kuinka kohtaat haastavat tilanteet.

Toimintaa ohjaavat automaattiset ajatukset.

Automaattisia ajatuksia on hankala joskus tunnistaa ja négihin voi liittyé virheellisia ole-

tuksia, joita kutsutaan ajatusvadristymiksi. Namé voivat huomaamatta ohjata toimintaa
ja tekemistd negatiiviseen suuntaan. Ajatusvadristymid ovat;

e Mustavalkoagjattelu; ndhdadn vain adripadt ilman keskivaihetta. "Kaikki tai ei mi-

taan”, “joko-tai”. Nahdadan vain kaksi vaihtoehtoaq, jotka ovat kaukana toisistaan.

o Vddrdt yleistykset tulkitaan asioita yleistamalld, voi ndkyd jaykissa asenteissa.

"Kukaan ei valitéd minusta”, "Kukaan ei pysty auttamaan minua”. Vaarat yleistyk-

set voivat koskea myds tilanteita.
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e Ajvoluteilu; ajatellaan, etté osataan lukea toisten ajatuksia. “nyt se haukotteli, kun
kerroin ongelmistani, han ei siis valitd minun asioistani”. Koska ajatusten usein
k&ynnistyy usein pienestd vihjeestd, on siind mukana mielivaltaista padttelyd. Kun
ajatusten lukeminen perustuu ajatusvadristymiin, liittyy siihen usein hankalia tun-
teita ja epdtarkoituksen mukaista kayttaytymista.

e Suurentelu; korostetaan asioiden negatiivisia tai positiivisia puolia dramaattisella
tavalla. Pienetkin vastoinkaymiset voivat tuntua ylitsep&dsemattomiltd ja pie-
nestd satunnaisesta dartymuyksestd kasvaa monivuotinen kauna. Vastapari tdlle
ajatusvadristymalle on vahdattely.

e Katastrofigjattelu; ennakoidaan mahdollisia huonoja seurauksia. “ei tasté& hoi-
dosta ole minulle kuitenkaan mitéén apua”, “pelkk&d ajanhukkaa, pieleen menee
kuitenkin”. Ei néhdd kuin pahin mahdollinen.

e Henkildkohtaistaminen; ajatellaan toisen k&ayttaytymisen liittyvan itseen. Voidaan
muyos verrata itsed toisiin.

e Pjtdisi ja tadytyy; on madratty kasitys siitd, miten tulee ajatellq, tuntea tai toimia ja
jos ndin ei tapahdu kiukustutaan hyvin usein. Tama ajatusvadristyma liittyy myos
ylisuorittamiseen ja ylikuormittamiseen.

e [Leimaaminen; laitetaan esimerkiksi itselle jaykdn leiman otsalle edes harkitse-
matta muita tulkintamahdollisuuksia. "téllainen t6ppd, en osaa mitddn”. Leima-
taan myods muita ihmisid, “idioottihan se on, miksi edes juttelisin sille”.

e Emotionaalinen pddttely, tehdddn p&atdksid tunteiden pohjalta "tunnen itseni ty-
perdksi, joten minun taytyy olla typerd”. Ajatellaan ettd asia on totta, jos se "tun-
tuu oikealta, todelta”.

o \Valikoiva havaitseminen, t&té kutsutaan myds henkiseksi suodattimeksi. Keskity-
tédn usein kielteiseen pieneen asiaan ja unohdetaan kokonaiskuva. ”Se l&akdari oli
aika nuori..”, "Aika onneton k&denpuristus...”. Tadman vadaristymdan seurauksena
tehd@dén hyvin usein mielivaltaisia johtopaatoksia.

e Positiivisen poissulkeminen, kerrotaan itselle, ettei positiivisia kokemuksia, hyvid
suorituksia oteta huomioon tai ne johtuvat vain sattumasta, ovat jollainlailla poik-

keuksia. "Kuka tahansa onnistuu joskus..”. Vadristymdan tunnistaa hyvin usein
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"Kylla-mutta” -lauseista. "Kylldhdan se ihan hyvin meni, mutta paremmin olisi men-
nyt jos..”.
e Taivaassa palkitaan; taman vadaristyman avulla kadnnetaan karsimys hyveeksi ja

huonovointisuus takuutodistukseksi myéhemmin tulevalle palkinnolle.

Hyvin keskeinen este muutokselle ja siin& pysymisessd ovat hyvin monesti ajatusvédris-
tymat, joilla voidaan viedd jopa kokonaan pohja jo saavutetulle. Kielteinen ja haitallinen
gjattelu voi myds tulla elémantavaksi, joka voi johtaa hydkkadavaan ja vihamieliseen

kayttaytymiseen ja tallaisella kayttaytymisellé ei padstd pitkan tahtdimen tavoitteisiin.

Se miten ajattelemme, vaikuttaa siihen, miten tunnemme ja kéyttdydymme.

Lahteet:

A-klinikkasaatio, Jarvenpddn sosiaalisairaala.  2018. Kalterit  taakse. Ajatusvadaristymat.
http://www.sosiaalisairaala.fi/koulutusmateriaalio/kalterit/viikko_2/kognitiivi-
nen/ajatusvaaristymat.html.

Havio, M, Inkinen, M., Partanen, A. 2013. Paihdehoitotyd. Helsinki; Sanoma Pro Oy.

Holmberg, N., Aura, M. 2008. Retkahduksen ehkaisyn kasikirjo. A-klinikkasaatis, Jarvenpaan so-
siaalisairaala. https://paihdelinkki.fi/sites/default/files/retkahduksen_ehkaisyn_ka-
sikirja.pdf.

Jehkonen, M, Saunamaki, T., Paavola, L., Vilkki, J. 2015. Kliininen neuropsykologia. Helsinki: Kus-
tannus Duodecim Ouy.

Niemeld, S 2016. Pa&ihdeongelmille altistavat tekijat. http://www.oppi-
portti.fi/op/1jn01602/do?p_haku=p%C3%A4ihteiden%20k%C3%A4ytt%C3%B6.

Stenberg, J-H., Saiho, S., Pihlaja, S, Service, H., Holi, M., Grigori, J. 2013. Irti masennuksesta. Keuruu:
Otavan Kirjapaino Oy.

Kaavio:
Havio, M., Inkinen, M., Partanen, A. 2013. Pgihdehoitoty®. Helsinki; Sanoma Pro Oy.
Kaavion kayttédn saatu lupa sen julkaisijalta.
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Kielteisen kehityksen pyséyttdminen

Olisi hyva kiinnittdd huomiota siihen, mitd tapahtuu erilaisissa tilanteissa, eli kuinka aja-
tellaan, minkdlaisia mielikuvia syntyy sekd millaisia tunteita seké kayttaytymisté ndihin
tilanteisiin liittyy. Myds omien uskomusten arviointi ja muokkaaminen ovat tarkedd
koska ne toimivat niin vahvasti erilaisten ongelmien yllépitaving tekijéing, mutta eivat
valttamattd ole ongelmien perussyitd. Pdihteiden kayttd littyy monesti mydnteiseen
vahvistamiseen ja se voi ndin ollen alkaa esimerkiksi pdihteiden k&aytdén aiheuttamasta
hyvéan olon tunteesta. Addiktio eli pakonomainen riippuvuus liittyy kielteiseen vahvista-
miseen eli ollaan voitu oppia valttamadn kielteisia tunnetiloja paihteiden avulla.
Paihteiden kaytdn erilaiset uskomukset ja automaattiset ajatukset voidaan jakaa kol-
meen ryhmaan;

e helpotukseen tahtadvat ajatukset

e ennakoivat késitykset

e |uvan antavat uskomukset

Nama& kolme ryhmaé muodostavat yhdessd helposti itseddn ruokkivan toistuvan seka

pahenevan riippuvuussyklin.

Luvan antavat uskomukset

AUTOMAATTISET
AJATUKSET

Ennakoivat
kasitykset

Helpotukseen tahtaavat

ajatukset
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Riippuvuussyklissé keskeinen ja vaikuttava osa on automaattiset ajatukset eli ep&onnis-
tuessaan ihminen voi hyvin helposti gjatella itsestadn, ettei hénestd ole mihinkadan, hén
on riittédmaton eikd hanen kannata muuttaa itseddn yhtddn mihink&an. Téma taas ta-
vallaan antaa hanelle luvan kayttad paihteitd. Olisikin hyvin tarked muistaa, ettd jokai-
nen tekee virheitd ja epdonnistuu joskus ja tilanteeseen voidaan vaikuttaa toimimalla
itse toisin. Kun ennakoivia ja automaattisia ajatuksia tunnistetaan ja sanallistetaan, on

vaihtoehtojen valintaan helpompi vaikuttaa.

Avoimia kysymuyksia keskustelun tueksi.
- Millaisia uskomuksia ja automaattisia ajatuksia tunnistat itsessasi?

- Millaisia positiivisia asioita/ajatuksia/tunnetiloja tunnistat itsessdsi?

Ep&mukavien ja vaikeiden tilanteiden vdalttely voi johtua negatiivisten asioiden vahvista-
misesta ja positiivisten asioiden huomiotta jattémisestd. Lyhyelld tahtdimelld asioiden
valttely voi aluksi tuntua helpottavalta, mutta tdmé voi ajan saatossa kapeuttaa meiddn
toimintaa, seka kayttaytymistd. Pahimmillaan tilanne voi mennd siihen, ettei positiivisia

asioita tai kokemuksia padse syntymadn ja ndin ollen kielteinen kehd vain vahvistuu.

—

Kielteisten asioi-
den vahvistumi-
nen

Myénteisten asioi-
den poisjaaminen
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Olisi tarkedd osata havainnoida itseddn ja ympdristdéadan sekd huomata omat kielteiset
ajatukset, sekd tunnetilat. N&in niihin on mahdollista puuttua ja alkaa muuttaa niité pik-

kuhiljaa.

Ajatukset ovat ikdan kuin lauseita, joiden avulla puhumme itsellemme, niiden kautta
myos tulkitsemme ympdarillé olevaa maailmaa. Témén vuoksi ajatuksemme vaikuttavat
hyvin vahvasti omiin tunteisiimme ja toimintaamme, sekd kayttaytymiseemme.
Toimintaamme ja kayttéytymistémme ohjaa meiddn tunteet ja ajatukset, ndiden tulkin-

nat taas voivat sisaltad erilaisia jopa opittuja vadristymid. Ajattelun vadaristymat ovat

yleisié ja niité on mahdollista oppia havaitsemaan ja sitd kautta muokkaamaan.

kayttaytyminen

fyysiset oireet

Pohdittavaksi tai ryhman jdalkeen tdytettdvaksi tehtava:
e Kirjaa ylos itsellesi jokin hankalalta tuntunut tilanne viimeisen parin pdivén ajalta.
e Havannoin minkdalaisia ajatuksia tilanteessa syntyi / syntyy, sekda tutki millaista
toimintaa tai millaisia ajatuksia siihen liittyy.
e Tunteisiin on vaikea vaikuttaa suoraan, mutta niihin voidaan vaikuttaa muutta-

malla ajatuksia sekd toimintaa.
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Tilanne Ajatus Tunne Toiminta Seuraukset

Tunnistettuaan muutoksen tarpeen omassa eldmassd, ihmisen on tarke&d tiedostaa
oma ja myos laheisten suhde esimerkiksi pdihteiden kayttéon. Téma suhde voi olla tor-
juva, kielteinen, salliva, myénteinen ja kannustava, ongelmaton, kuten myés monella ta-
valla ongelmallinen. Muutostarpeen tiedostaminen on aina I&éhtdkohta, josta alkaa muu-
toksen suunnittelu. Muutokseen pyrkiessa vaikein vaihe on ongelman tiedostamispro-
sessi. Myos omien olemassa olevien voimavarojen arviointi on térkead, koska muutok-
seen tarvitaan aina voimavaroja. Voimavaroja tulisi tarkastella kokonaisvaltaisesti esi-
merkiksi seuraavien osa-alueiden avulla:

e Kehon voimavarat; ravinto, lepo, seksuaalisuus, liikunta, rentoutus...

e Tunne-eldmdan voimavarat; tunteiden tunnistaminen sekd ilmaiseminen, kielteis-
ten ja mydnteisten tunteiden hyvaksyminen itsessé sekd toisissa ihmisissd, petty-
muysten sietdminen...

e Mielen voimavarat; avoimuus uusille ajatuksille, tavoitteellisuus, mielenkiinto asi-
oihin...

e Hengen voimavarat; maailmankatsomus, suhde uskontoon tai filosofiaan, yhteys
ihmiskuntaan..

e |hmissuhteiden voimavarat; myonteinen riippuvuus- ja riippumattomuuskayttay-
tyminen, seksuaalisuuden jakaminen, aktiivisuus ihmissuhteiden luomisessa, avoi-

muus, rehellisyys...
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e Eldman valintoihin liittyvét voimavarat; suunnitelmallisuus, sitoutuminen, jarjestel-

mallisyys, selkeys, puutteellisuuksien hyvaksyminen...

Oman elédmdéntavan ldhempi tarkastelu voi auttaa muutokseen tahtadmisessd. Esimer-
kiksi paivakirjan pitédminen voi jésentdd sekd avata mihin pdivisin aika todella kuluu,

mikd on tarkedd ja mikd ei, mikd tuntuu hyvaltd ja mika ei.

Kielteisen rijppuvuuskdyttdytymisen korvaaminen esimerkiksi mydnteiselld rijppu-
vuuskdyttédytymiselld vaatii vusien toimintatapojen kokeilemista ja toistuvaa har-
joittelemista ajan kanssa. Toiminnalla tulisi olla hydtyd ja sen tulisi olla vapaaeh-

toista, liiallisesta kilpailusta ja kritiikistd vapaata.

Lahteet:

Havio, M., Inkinen, M., Partanen, A. 2013. P&dihdehoitotyd. Helsinki: Sanoma Pro Oy.

Holmberg, N. Ka&hkoénen, S. 2016. Kognitiivinen psykoterapia.  https://www.ter-
veysportti.fi/dtk/Itk/koti?p_artikkeli=ykt01388&p_haku=kognitiivinen%20terapia.

Kahkonen, S., Karila, ., Holmberg, N. 2008. Kognitiivinen psykoterapia. Hdmeenlinna: Karisto Oy:n
kirjapaino.

Partanen, A., Holmberg, J., Inkinen, M., Kurki, M., Salo-Chydenius, S. 2015. Pdihdehoitotyd. Helsinki:
Sanomapro Ou.

Stenberg, J-H., Saiho, S., Pihlgja, S, Service, H., Holi, M., Joffe, G. 2013. Irti masennuksesta. Keuruu:
Otavan Kirjapaino Ou.

Kaaviot:

Partanen, A., Holmberg, J., Inkinen, M., Kurki, M., Salo-Chydenius, S. 2015. P&ihdehoitotyd. Helsinki:
Sanomapro Ouy.
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