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JOHDANTO LIITE 2

Tama ohjekirja on tarkoitettu ammattilaisten kayttoon.

Kirjan tavoitteena on selkiyttaa ohjausmateriaalin kayttajalle ohjausmateriaalin diojen merkityksia ja antaa vinkkeja/
ohjeita toiminnallisuuden lisaamiseen.

Suosittelemme jakamaan koko materiaalin vahintaan kolmelle eri kerralle (esim. osio 1, 2 ja 3) tai omien tarpeiden
mukaan.

Tarvittaessa suosittelemme taman ohjeen tulostamista esityksen pitamisen tueksi.

Jos materiaalin kayttajia on useampia, jakakaa aiheet ohjaajien kesken ja osallistujat pienryhmiin.

Muistakaa tutustukaa sisaltodon huolellisesti. Lisatietoja ja teoriaa aiheesta kirjallisessa materiaalissa.
Ohjausmateriaalin kayttoon tarvitset: tietokoneen, ohjausmateriaalin, taman ohjeen, rauhallisen tilan ja alytaulun

ERITYISTA HUOMIOITAVAA

Muistakaa etta toiminnan taytyy perustua vapaaehtoisuudelle.

Osallistujilla on oikeus kieltdytya osallistumasta toimintaan, ja esittaa eriavia mielipiteita.

Osallistujien osallisuus ja hyvan tunnelman saavuttaminen ovat paaosassa.

Huomioikaa, jos jollakin osallistujalla on tarve puhua.

Muistakaa kayttaa aikaa purkukeskusteluille!

Osalla osallistujista saattaa olla omakohtaisia kokemuksia esimerkiksi vanhempien, tai muun laheisen ihmisen paihteiden
kaytosta.



OHJAUSTILANTEESSA HUOMIOITAVAA

Ohjausmateriaalin kayttd on aina ohjausmateriaalin kayttajien vastuulla

Turvallisen ja osallistavan ilmapiirin luominen on aina ohjaajien vastuulla.

Turvallisen ilmapiirin luominen kannustaa osallistujia mukaan toimintaan ja edistaa uusien asioiden oppimista
Ohjausmateriaalin kaytdéssa on huomioitava, etta sen sisalto voi herattaa osallistujissa tunteita jopa ahdistusta.
Sen vuoksi toimintaan osallistujille tulee mahdollistaa tilanteesta poistuminen koko toiminnan ajan.
Suosittelemme, etta toimintaa toteutetaan pienemmissa rymissa tai niin, ettd etta mukana olisi useampi ohjaaja,
jotta osallistujiien reaktioita toimintaan voitaisiin tarkkailla.

Suosittelemme kayttamaan aikaa jokaisen toiminnan jalkipurkuun ja valireflektioiden pitamiseen.

Taukojen ja valireflektion pitaminen auttavat ohjaajia hahmottamaan toimintaan osallistujien tarpeita ja tunnetiloja
aiheiden kasittelyssa.

Ohjekirjaan on sisallytetty johdattelevia kysymyksia vali- ja jalkipurkujen pitamiseen.

Ohjausmateriaalin kayttajilla on tarvittaessa vastuu ja velvollisuus ohjata asiakas avun ja tuen
piiriin.



Vinkit alkoholin puheeksioton tueksi:

e Huomioi ensisijaisesti asiakkaan tuen tarve. Tarvitseeko asiakas tukea keskusteluun ja ymmartamisen
tueksi.

e Pohdi etukateen puheeksi oton tapoja ja tyylia, jotta voisit tehda asian kasittelysta mahdollisimman mieluisan
juttutuokion asiakkaalle.

e Pyyda asiakasta kertomaan alkoholinkaytdostd omin sanoin, ala keskeyta.

e Kysy virittavia kysymyksia ei valmiita vastauksia tai neuvomista.

e Keskustelun edetessa voit tarkentaa kysymyksia.

e Rohkaise asiakasta, vala uskoa juomisen vahentamisen tai lopettamisen onnistumiseen.

e Kerro alkoholin kaytoista ja riskeista.

o Kaykaa lapi alkoholin haitat ja peilatkaa niitd asiakkaan kokemiin haittoihin.

e Kysy miten asiakas haluaa tulla autetuksi.

e Osoita myotatuntoa, ala kayta moralisointia tai syyllistamista.

e Asiakkaalla on itsemaaraamisvastuu - muista etta han saa itse paattaa juomisen vahentamisesta.

e Anna asiakkaalle selkeat toimintaohjeet, anna tukea ja anna kaytannon vinkkeja ja valineita juomisen vahentamiseen.

Lisatietoa ja lahde: Alkoholin riskikaytto ja puheeksi ottaminen | verneri.net

VINKKI! Tarvittaessa riskien kartoituksen voi tehda ohjausmateriaalin kuvien avulla arvioimalla yhdessa asiakkaan kanssa
millaisia haittoja han on kokenut alkoholin kaytdstaan. Lisatietoja kirjallisessa tyossa kappaleessa "Alkoholin
kayton puheeksi ottaminen kehitysvammaisen asiakkaan kanssa"



OHJAUSMATERIAALIN ALOITUS JA LOPETUS

DIAS

RLOITETARN KUULUMISKIERROKSELLA

Toimikaa dian osoittamalla tavalla. Tarvittaessa esittelijat esittelevat itsensa osallistujille,
jos esittelijat tai ohjaukseen osallistujat eivat tunne toisiaan etukateen.

Vaikka osallistujat olisivatkin jo tuttuja toisilleen toimikaa dian osoittamalla tavalla.
Aloittakaa ja lopettakaa ohjaus aina samalla tavalla.

e Aloittakaa esimerkiksi kuulumiskierroksella. "Mita sinulle kuuluu tanaan? Milla mielella olet
tanaan taalla meidan kanssamme?"
DIA 6 e Lopetettaessanne pitakaa loppureflektio: "Milta harjoitteet tuntuivat?" "Mika oli helppoa/vaikeaa?"

Halutessanne kaykaa lapi materiaalin aineisto ja pohtikaa mita aiheet mahdollisesti
saattaisivat sisaltaa ja millaisia tunnelmia osallistujilla aiheisiin on.

* MILTA MATERIAALIN KAYTTO
TUNTUT

.meman e @ PitAkaa loppuyhteenveto, voitte kayttaa apuna kysymyksia kuten "milta tuntui”, "jaiko jokin
epaselvaksi”, "haluaisitteko viela keskustella jostain" ja niin edelleen.

8 Muistakaa kiittda osallistujia aktiivisesta osallistumisesta, keskusteluista ja havaintojen tekemisesta
e Tarvittaessa kvsvkaa palautetta ohiauksestanne.

VINKKI: Jos osallistujat eivat tunne toisiaan entuudestaan keksikaa jokin tutustumisleikki.



TEORIATIETOA ALKOHOLISTA (OSA 1)
DIA 8

MITA ALKOHOLI ON?

(<]
@ e Ensimmaisessa teemassa kasitellaan alkoholia yleisesti.
e Tavoitteena on orientoitua aiheeseen ja saada osallistujat mukaan keskusteluun.

DIA 14

TIETOA ALKOHOLISTA

® e Tietoa alkoholista -teema kasittelee alkoholin kayttdon liittyvia riskeja.
| |

e Teeman tavoitteena on lisata osallistujien tietoutta liiallisen alkoholin kayttoon liittyvista riskeista.
e Teema sisaltaa toiminnallisen harjoitteen alkoholiannosten havainnollistamiseksi.

DIA 24
HUMALATILA

Teemassa kasitellaan humalatilaa ja siihen vaikuttavia tekijoita.

Teeman tavoitteena on tuoda ilmi humalatilaan vaikuttavia asioita, joita pitaa
huomioida jos aikoo kayttaa alkoholia. Naita ovat esimerkiski sairaudet, [dakitys, ika.
Tunnistaa humalatilan vaiheita.




AIHEESEEN ORIENTOITUMINEN

DIAT 9-13 sisaltavat aiheeseen orientoivia monille tuttuja kysymyksia ja aiheita. Diojen tarkoituksena on herattaa
keskustelua.

DIA 9 kuvaan on lisatty muutamia hyvin tunnettuja alkoholijuomia (olut, puna- ja valkoviini, shampanja/kuohuviini,
juomasekoitus eli drinkki sekd muu mieto alkoholijuoma olut/siideri/lonkero.

DIA 10 on kuvattu alkoholin yleisimpia ostopaikkoja. Voitte keskustella myds missa tilanteissa alkoholia yleisimmin kaytetaan.

DIA 9

ERILAISIA ALKOHOLIJUOMIA OVAT
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DIAT 11-12 Kaykaa diat lapi ja keskustelkaa alkoholin ikarajoista. Anna aikaa keskusteluille/omille pohdinnoille. Voitte
pohtia miksi alkoholi on lapsilta/nuorilta kiellettya.
DIA 13: Tarkoituksena on painottaa asian olevan erittain tarkea.



DIA 15

¥ ALKOHOLI ON LAILLINEN PAIHDE . . . . . .
S— e Koko ohjausmateriaalin (PowerPoint-esityksen) tarkoituksena on korostaa

e —t osallistujille ettei alkoholin kaytdssa itsessaan ole mitaan vaaraa. Alkoholin kayttoon liittyy
O rovouzm e ex v asarars kuitenkin riskeja,joita on hyva tietaa ja tiedostaa, jos haluaa kayttaa alkoholia.

Keskustelkaa miksi alkoholista on hyva puhua.

DIA 16
e Dian tarkoituksena on orientoitua seuraavaan opittavaan asiaan. Tavoitteena on ymmartaa
SEURAAVASSA OSIOSSA OPIT MITA NAMA ASIAT TARKOITTAVAT . . . . . . . . . N e .- ne
e alkoholi annosten eroja ja riskirajojen merkitysta alkoholia kayttaessa.
I“L"g’r'gf‘zx”os REIRASAT :;EE'EE:: ® Riskirajat on jaettu kolmeen ryhmaan: vahainen riski, kohtalainen riski ja suuri riski.
[ ]

Tassa tydssa kasittelemme kohtalaisen riskin kertajuomisen rajaa seka riskirajoja

viikkoannoksina.

® Rajat ovat vain suuntaa-antavia ja perustuvat suosituksiin. Rajat voivat vaihdella

DIA: 17

1 ANNOS ALKOHOLIA VOI OLLA ESIMERKIKSI

4 cl annos

¢ Dian tarkoituksena on havainnolistaa alkoholia, alkoholiannosten kokoa
ja eroa. Pieni snapsilasi vastaa samaa alkoholimaaraa kuin 0,33l tolkki olutta tai

0,33 1 pull 1 lasi e I ” HIPS
cal t;ﬂEEi ° e aslllinen viinia.
o et viinis tai viskid

e Vinkki! Halutessanne lisatkaa toiminnallisuutta ja havainnoikaa alkoholi

annosten eroja kaatamalla nestetta laseihin (esimerkiksi mehua, vetta jne.)
Kayttakaa apuna konkreettisia valineita,kun mittaatte nesteet.



RISKIRAJAT

DIA 18 ey g s . . .o
¢ Alkoholin kayttajan on oltava tarkkana kuinka monta alkoholiannosta han juo ja
RISKIRAJAT ANNOKSINA VIIKON AIKANA A =
kuinka usein.

KERTAJUOMISEN VAHAINEN KOHTALAINEN SUURT . . . . . . .
---- Taulukossa on esitelty juomisen riskirajoja
0

mi e Kertajuomisella tarkoitetaan humalahakuista juomista, jolla tarkoitetaan sita, ettd ihminen

,( juo itsensa tarkoituksella humalaan.

Vahaisessa riskissa 1-2 saunaolutta viikossa eivat aiheuta vakavia haittoja

e Kohtalaisen riskin esimerkissa 7 olutta tai viinipullo viikossa, alkoholin haitat alkavat
vaikuttaa terveyteen ja hyvinvointiin

e Suuressa riskissa tilanne on vakava. Yli 12 annosta viikossa (esimerkiksi 2 viinipulloa, tai yli
12 olutta)

e Silla kuinka paljon ja usein juo ON MERKITYSTA!
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DIA 19

RISKIRAJOJEN YLITTAMINEN

e Alkoholin juominen tai satunnainen riskirajan ylittaminen JOSKUS ei tee kenestakaan

MITA ENEMMAN JA USEAMMIN JUOT,
SITA ENEMMAN SILLA ON HAITTOJA TERVEYTEESI JA HYVINVOINTIISI

JOS YLITAT ALKOHOLIN KAYTON RISKIRAJAN alkoholiriippuvaista
.. * Mita USEAMMIN rajat ylittyvat sita todennakoisemmin kyseessa on
s s, ol S alkoholiongelmakaytté(useamman kerran kuukaudessa)

VAHAISIA HAITTOJA ONGELMAKAYTTO RIIPPUVUUS

N - Juominen toistuu USEIN (paivittain, viikottain) eikd ihminen hallitse juomistaan, on kyse
ALKOHOLIRIIPPUVUUDESTA



HUOM! Riskirajat ovat suuntaa-antavia arvioita. Riskirajat ovat yksildlisia ja niihin vaikuttavat monet asiat,
kuten ika, sairaudet, laakitykset, alkoholin sietokyky jne.

DIAT 20-22

(KI ALKOHOLINKAYTON KOHTALATSESTA RISKIRAJASTA VIIKON ATKANA NAUTITTUNA
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DIA 20 Diassa on esitelty alkoholin riskirajoja kerta-annoksena juotuna.

Kerta-annoksella tarkoitetaan kerralla juotua maaraa alkoholia. Kerralla suuresta maarasta alkoholia
aiheutuu riskeja.Kun ihminen humaltuu han voi pahimmassa tapauksessa loukata itsensa tai toista.
Vaarana voi esimerkiksi olla holtiton/aggressiivinen kaytos ja tapaturmat.

Kaykaa lapi kerta-annoksen riskirajat.

DIA 21 Alkoholin kayton kohtalainen riskiraja viikon aikana. Kohtalaisten rajojen ylittaminen
USEIN on vaarallista. Jos ihminen tunnistaa ylittdvansa kohtalaiset riskirajat USEIN, on syyta hakea
apua.

DIA 22 kasitelldan vahaisia turvallisina pidettyja alkoholin kayton riskirajoja. Vahaisella riskilla
tarkoitetaan esimerkiksi 1-2 saunaoluen nauttimista viikon aikana. Yleensa 1 tai 2 juoman nauttiminen ei
terveelle ihmiselle aiheuta haittoja.

DIA 23 Riskirajojen toistuvalla ylittamisella on seurauksia. Runsas ja pitkaan jatkuva alkoholin
kaytto vaarantaa terveyden ja vaikuttaa lahes jokaiseen elimeen.
Kaykaa lapi alkoholin yleisimpia haittavaikutuksia ja tarvittaessa keksikaa itse lisaa.



HUMALTUMISEEN VAIKUTTAVIA TEKIJOITA

DIOISSA 25-27 kasitellaan yksildllisia ominaisuuksia, jotka vaikuttavat alkoholin vaikuttavuuteen ja kayton rajoituksiin.
Yksilolliset ominaisuudet tulee ottaa huomioon alkoholia kayttaessa.

Dioissa on vain muutamia esimerkkeja, osallistujat voivat halutessaan keksia lisaa.

DIA 25 DIA 26 DIA 27

LEAKITYS

SUKUPUOLT UNEN PUUTE

ALKOHOLIN SIETOKYKY HORMONAALINEN TOIMINTA
STRESST

O E

HUMALATILAN MITTAAMISEEN KAYTETAAN ‘ Q KUN OLET JUONUT LIIKAA
[ ]
@ e s (RCHIG HUMALATILA PROMILLET % HUMALATILA;SA VOI SEURAAVANA AAMUNA OLLA KRAPULA
p | MIe0S %) esror waveas, rservorms aa mrevoi kasvan E
é HUMALTUNUT HENKILO PUHALTAA MITTARLIN h q.
——
P HUMALATILAA WITATAAN PROMILLEISSA > R = G L0+ mavTIsEws + pesteeT
LT » ] > » ® :
PROMILLET MERKITAAN MERKILLA &

DIA 29 on kuvailtu humalatilaa. Kuvailkaa kuvia "ltseluottamus nousee, sekavuus lisaantyy". Tarvittaessa kayttakaa apuna
johdattelevia kysymyksia, kuten "mita tapahtuu jos juo liikaa?" "pahimmillaan seuraa alkoholimyrkytys, joka saattaa vaatia
sairaalahoitoa."

DIAT 30-31 kasittelevat samaa aihetta, mutta antavat lisaa yleista tietoa. On yksildllista kuinka paljon alkoholia voi juoda
promilleihin verrattuna ja tama on hyva tiedostaa (diat 25-27 vaikuttavat humalatilaan). Kaykaa diat keskustellen lapi.
Kiinnittakaa huomiota humalatilan tunnistamiseen.

Kayttakaa apukysymyksia kuten "mista voisi huomata, etta nyt on juonut liikaa" tai "mista tietaa etta kaveri on juonut liikaa?"
Paaasiassa ovat osallistujien omat pohdinnat.

DIA 31 kaykaa dia lapi, jonka jalkeen keskustelkaa aiheesta.



TURVATAITOJEN VAHVISTAMINEN
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PAIHTEISTA KIELTAYTYMISEN HARJOITTEET

TEORIATIETOA ALKOHOLIN HAITOISTA (OSA 2)

Osan 2 sisallot ovat ohjausmateriaalin toiminnallisin osuus.

Teeman tavoitteena on harjoitella alkoholimyrkytyksen tunnistamista ja ensiaputaitoja.

Voitte valita miten harjoittelette, toteutatteko osion toiminnallisena, vai vain suullisesti.

Alkoholin riskien tunnistamisen lisaksi on hyva oppia toimimaan kriisitilanteissa ja antamaan
ensiapua, seka tunnistamaan vaarallinen alkoholimyrkytys.

AW SRl R R - — 0 _x . f _x _t tfgp @t gttt B - " a0 __'p.0.*

Teeman tavoitteena on tarkastella runsaan alkoholin kayton vaikutuksia kayttajaan itseensa,

seka muihin ihmisiin.

Teeman sisaltamissa esimerkeissa on kaytetty pitkaaikaisen juomisen haittoja, seka kertajuomisen
(humalahakuisen juomisen haittoja) tai niiden yhdistelmia.

Teeman tavoitteena on harjoittelella konkreettisia keinoja paihteista kieltaytymiseksi.
Teemassa kuvasarjat toimivat aiheeseen orientoitumisen tueksi.

Teemaa voi kasitella kahdella eri tavalla: toiminnallisesti ja osallistujat osallistavasti, tai
vain keskustellen aiheesta.



ENSIAPUTAITOJEN HARJOITTELU

DIAT 34-37 sisaltavat toiminnallisia vapaaehtoisuuteen perustuvia harjoitteita.

JOS EPAILET ALKOHOLIMYRKYTYSTA

DIA 34 Kaykaa lapi alkoholimyrkytyksen oireet dian mukaisesti.
DIA 35 Kaykaa lapi ohjeet tajuttoman ensiavusta. Harjoitelkaa tajuttoman herattamista pareittain.Kayttakaa muistilistaa apuna.

DIA 36 DIA 37

HATATILANTEESSA VOIT AINA SOITTAA HATANUMEROON:

TARKEAA MUISTAA!

DIA 36 Harjoitelkaa 112 soittamista. Kayttakaa muistilistaa apuna.

DIA 37 Etsikaa osallistujien kanssa yhdessa netista ohjeet kylkiasentoon kaantamisesta.

Keskustelkaa koska ihminen on kaannettava kylki-asentoon ja miksi. / esimerkiksi oksentava kaannetaan
kylkiasentoon, ettei paihtynyt tukehdu omaan oksennukseen.

VINKKI! Palatkaa diaan 37 ja pitakaa halutessanne loppureflektio. Milta harjoitteet tuntuivat: mika oli helpointa/vaikeinta?



ALKOHOLIN SOSIAALISET HAITAT

DIOISSA 39-43 kasitellaan alkoholin yleisimpia vaikutuksia omaan elamaan, jaksamiseen, sosiaalisiin suhteisiin ja
elinympariston kokemiin haittoihin.

DIA 39 Keskustelkaa diasta. Millaisia vaikutuksia alkoholilla on mielialaan? Kiinnittakaa huomiota dian kuviin ja diassa esiintyvan

henkilon mielialaan. Millainen olo hanella on ja miksi? Mita han voisi tehda, jotta olo paranisi?
DIA 40 Keskustelkaa diasta. Jos mietitte edellista diaa (Alkoholi vaikuttaa mielialaan) Pohtikaa onko mielialalla yhteys uneen?

DIA 39 DIA 40

ALKOHOLI JA UNI @
- \Q

JUOMINEN VAIKUTTAA MIELIALAAN

DIA 41 DIA 42 DIA 43

RUNSAALLA ALKOHOLIN KAYTOLLA ON VAIKUTUKSIA LAHEISIISI RUNSAALLA ALKOHOLIN KAYTOLLA VOI OLLA SEURAAMUKSIA. RUNSAALLA ALKOHOLIN KAVTOLLA ON MONENLAISIA VAIKUTUKSIA

JA YMPARILLASI OLEVIIN IHMISIIN
SEURAAMUKSIA VOIVAT OLLA ESIMERKIKSI

THMISTA KETHIN RUNSAS ALKOHOLIN KKYTTS VOI VAIKUTTAA

DIAT 41-43 Keskustelkaa dioista. Tarvittaessa kayttakaa apukysymyksia: "Mita naette kuvassa?"
"Mitahan tassa kuvassa voisi tapahtua?" "Mista tallainen voisi johtua?" Keksikaa itse lisaa.

Tarkeinta ovat osallistujien omat pohinnat ja ajatukset.




ALKOHOLI JA TURVALLINEN SEKSI

DIOISSA 44-45 Tavoitteena on turvataitojen ja oman koskemattomuuden vahvistaminen. Osallistujien on tarkedaa ymmartaa
omat seksuaaliset rajat ja oppia pitamaan niista kiinni.

DIA 44 DIA 45

TURVALLINEN SEKSI N

s

® ALKOHOLI VOI VAIKUTTAA OMIIN AJATUKSIIN JA OMIIN RAJOIHIN R-
S Conapanis

OMASTA KEHOSTA.

® TOISEN KEHOA VOI TUTKIA JA KOSKETTAA VAIN KAIKKIEN vt
OSAPUOLTEN SUOSTUMUKSELLA.

® TARVITTAESSA MUISTA SUOJAUTUA SUKUPUOLITAUDEILTA. KAYTA
KONDOMIA.

® SUOSTUMUKSEN KYSYMINEN ON TARKEAA!! KETAAN EI SAA
PAINOSTAA TAT PAKOTTAA SEKSIIN, JOS TOINEN THMINEN EI SITA
HALUA.

® VAIKKA ENSIN OLISI SUOSTUNUT SEKSIIN, MIELEN SAA MUUTTAA.

® J0s OLET EPAVARMA, KYSY LUOTETTAVALTA HENKILOLTA NEUVOA JA
APUA.

e Humatila voi vaikuttaa estoihin, jolloin toisia ihmisia on helpompi lahestya, myos koskettelu voi tuntua hyvalta idealta
e On tarkeaa miettia mita itse haluaa.

e Muistutetaan osallistujia siita, etta mitaan mita itse ei halua tehda, ei ole pakko.

VINKKI! Kirjallisessa tydssa on kasitelty lisaa alkoholin vaikutuksista seksuaalisuuteen.



PAIHTEISTA KIELTAYTYMISEN HARJOITTELU

DIAT 47-48 Kaykaa dia lapi keskustellen. Teeman kasittelyssa voi antaa osallistujille mahdollisuuden paattaa miten
he haluaisivat teemaa kasiteltavan.

DIA 47 DIA 48

Esimerkkeja ALKOHOLIN OSTAMINEN ALA-IKAISILLE.
paihteistad

kieltdytymiseen

MITEN TILANTEESSA TULISI TOIMIA?

Vinkki!

e Pohtikaa (ja harjoitelkaa) miten paihteista voi kieltaytya napakasti ja ystavallisesti.
e Naytelkaa tilanteet ja keksikaa lisaa tilanteita.

® Halutessanne kuvatkaa harjoittelunne.



HYVINVOINNIN JA TERVEYDEN EDISTAMINEN (OSA 3)

HYVINVOINNIN TUKEMINEN
JA OMAHOITO

Teeman tavoitteena on tarkastella elintapojen merkitysta paihteettomyyteen
sekahyvinvointiin ja terveyteen.

Sisaltaa toiminnallisen harjoitteen "hyvinvoinnin kaden", johon teemojen kasittely on
hyva lopettaa.

LOPPUKYSELY

Loppukysely on tarkoitettu palautteen keraamiseen ja tarvittaessa loppureflektion pitamiseen.
Teeman alle on koottu ohjausmateriaalissa kaytettyja lahteita, seka lisatietoja osio aiheesta

IitimmmAambkiia Al A

JUOMISEN e Teema on tarkoitettu vapaaehtoiseksi.
HALLINTAAN

Teemassa on kasitelty merkkeja, joilloin juomisesta pitaa huolestuaja millaisia positiivisia
vaikutuksia juomattomuudella on hyvinvointiin ja terveyteen.
e Oiva apu yksiléohjaukseen/alkoholin puheeksiottamisen tueksi.




HYVINVOINTIIN VAIKUTTAVIA TEKIJOITA

DIA 51-55 Keskustelkaa dioista. Pohtikaa mita hyvinvointi on ja miten se vaikuttaa jokapaivaiseen elamaan.
Hyvinvointia lisaavat muun muassa terveet elamantavat ja tarkeat ihmissuhteet.

DIA 51 DIA 52

MITA KUULUU SINUN
HYVINVOINTIISI?

ELINTAVAT EDISTAVAT TERVEYTTA JA HYVINVOINTIA

LIIKUNTA RAVITSEMUS
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ATHTEITA. 2

DIA 53 DIA 55

HYVINVOINNIN KASI

0it pi i "HYVINVOINNIN KADEN"
ukka tai pilvi)

= Tarkeints on etts asioista joista piirrat tai kirjoitat
tulee itsellesi hyvé olo.

DIA 53 Pohtikaa kuvissa annettuja teemoja, ja niiden merkityksia osallistujien elamaan.
DIA 54 Keskustelkaa miten julkiset palvelut lisdavat hyvinvointia (uimahallit, kirjastot jne.)
DIA 55 halutessanne voitte askarrella hyvinvoinnin kaden ja lopettaa ohjausmateriaalin kasittelyn.



KEINOJA ALKOHOLIN KAYTON VAHENTAMISEEN

DIOISSA 58-61 kasitelldaan alkoholin kaytdn vahentamisen hyotyja. Teemaa voidaan tarvittaessa hyédyntaa alkoholin
puheeksioton tukena.

DIA 58 Diassa on esitelty vain joitain esimerkkeja, jolloin juomisesta tulee huolestua.
DIA 59 Jos sinulla on huoli asiakkaasi alkoholin kaytosta ota asia puheeksi ja hakekaa yhdessa apua. Diassa esitetyt esimerkit
ovat suuntaa-antavia. Jokaisen ihmisen tilanne on kuitenkin yksilollinen.

JOS OLET HUOLISSASI OMASTA
JUOMISESTASI
TAI HALUAT VAHENTAA ALKOHOLIN KAYTTOA

MILLOIN JUOMINEN ON LIIALLISTA
JA SIITA PITAISI HUOLESTUA?

* TOISTUVA AAMUKRAPULA
* KUN JUOT AINA VAIN ENEMMAN JA USEAMMIN
* ET HALLITSE JUOMISTASI TAI ET USKO,

LTA TAT LAHEISELTASI,
mmmmm

ETTA VOIT LOPETTAA JUOMISTASI

* MUUT OVAT HUOLISSAAN SINUSTA

* VERENPAINEESI KOHOAA

* MAKSA-ARVOSI OVAT KOHOLLA

© MIELTALAST JA KAYTOKSEST MUUTTUU

DIA 60 DIA 61

S o KUN VAHENTAA ALKOHOLIN
VOIT JUODA KERRALLA VAHEMMAN KAYTTOA

+ ALKAA VOIMAAN PAREMMIN

* TERVEYS PARANEE O ©
* JAKSAA ENEMMAN ﬁ'l
+ NUKKUU PAREMMIN ﬁ S
* NAYTTAA PAREMMALTA m
+ MIELTALA PARANEE

« IHMINEN ON TYYTYVAISEMPI ELAMAANSA s

DIAT 60-61 Kasittelevat alkoholin vahentamisesta ja lopettamisesta saatavia hyotyja. Keskustelkaa dioista. Tarvittaessa
keksikaa lisaa hyotyja.



