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Opinnaytetydmme toiminnallisessa osuudessa jarjestimme tammikuussa 2016
paihderiippuvaisten laheisten paivan Muhoksella Nuorten Ystavien koululla yh-
dessa kunnalle palveluja tarjoavan paihdetyontekija Pentti Kaikkosen kanssa.

Toiminnallinen opinnaytetydmme on kokonaisuutena laadullinen, eli kvalitatiivi-
nen tutkimus. Tutkimuksemme tavoitteena on jakaa yksilo- ja yhteis6tasolla
paihderiippuvaisten laheisille ajankohtaista ja tutkimuksellista tietoa paihde- ja
l&heisriippuvuudesta. Kasittelemme ja avaamme laheisen mahdollisesti elamas-
saan kokemia ajatuksia, tunteita ja kokemuksia vertaistuen, yksilon hyvinvoin-
nin, itsehoidon ja voimaantumisen merkitysta yksilolle niin teoriatiedon, kuin
kaytannon esimerkkien kautta.

Toiminnallisen opinnaytetydomme aineistonkeruumenetelmina kaytimme aihee-
seemme liittyvaa lahdekirjallisuutta, internetin tutkitusti todistettuja ja luotettavia
tiedonlahteita hyodyntamalla lisaksi omaa havainnointiamme, seka saamiamme
ajatuksia ja kokemuksia paihderiippuvaisen laheisilta opinnaytetydmme toteu-
tuksen ajalta. Tama mahdollistui saamamme palautteen kautta Laheisten Pai-
van aikana, lopuksi, seka viela tapahtumapaivan jalkeen.

Toiminnallisen opinnaytetydomme tutkimusongelmana oli selvittaa, mitka ovat Ia-
heisen oman jaksamisen kannalta tarkeita ja huomioitavia asioita hanen oman
jaksamisensa tueksi paihderiippuvaisen rinnalla elaessa. Selvitimme myos
mahdollisia paihderiippuvaisen laheisen kokemia haasteita, mahdollisuuksia,
seka itsehoidon merkitysta ja voimaantumisen keinoja paihderiippuvaisen lahei-
sen kanssa arjessa jaksamisen tueksi. Lisaksi kartoitimme sita, olisiko Laheis-
ten Paiva- tyyppiselle toiminnalle tarvetta myos jatkossa.

Johtopaatoksena voimme todeta, ettd Laheisten Paiva oli laheisille merkityksel-
linen. Se auttoi laheisia ymmartamaan, mista paihderiippuvuudessa kokonais-
valtaisesti on kysymys. Paihderiippuvaisen laheisen kokeman yksilon hyvinvoin-
nin, vertaistuen, osallisuuden ja yhteis66n kuuluvuuden tunteen merkitys olivat
kokonaisvaltaisesti esilla ja taten hyvin olennaisessa osassa. Ymmarrys omien
tunteiden hyvaksymisesta ja siitd, kuinka tarked oma hyvinvointi on paihderiip-
puvaisen rinnalla eldesséa, on yksi askel kohti voimaantumista.

Avainsanat Paihderiippuvuus, laheisriippuvuus, vertaistuki
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In the functional part our thesis we organized a support day for the families and
friends of substance abusers together with the municipality substance abuse
worker Pentti Kaikkonen. This support day took place in January 2016 at the
Nuorten Ystavét school in Muhos.

Our functional thesis as a whole is a qualitative study. It aims to share up to
date information based on research on substance abuse and codependency
both on an individual and community level for the family and friends of addicts.
We process and open up the importance of the thoughts, feelings, and experi-
ences and the meaning of peer support for the individual’s wellbeing, self-care
and empowerment. We do this through theory and practical examples.

The study material for our functional thesis was collected by using topic related
literature and advantage of reliable and proven internet sites. In addition, we
made use of our own observations and the experiences and thoughts of the
family members and friends of the addicted during our studies. This was made
possible through the feedback we received during and after The Loved Ones
Day.

The research problem was to try to identify the important factors and issues to
be considered related to the wellbeing of friends and family involved in support-
ing the addicted family member. We also attempt to clarify the possible chal-
lenges, opportunities and the meaning of self-care and empowerment for the
close ones in coping in everyday life with an addicted person. In addition we
charted whether a “The Loved Ones Day” type of activity would also be needed
in the future.

In conclusion, we can say that The Loved Ones Day was relevant to the friends
and family involved in supporting a loved one with substance addiction. It as-
sisted them in gaining a better understanding of what substance addiction is all
about. It became apparent that the feeling of wellbeing, peer support, sense of
belonging and the community involvement of the close family member of the ad-
dicted were a substantial part of it. An understanding and the acceptance of
one's own feelings and how important one’s own wellbeing is, as a supporter
and as a loved one to the addicted, is a big step towards empowerment.

Key words Substance addiction, codependency, peer support
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1 JOHDANTO

Opinnaytetydmme tavoitteena on jakaa paihderiippuvaisten laheisille ajankoh-
taista seka tutkitusti todistettua tietoa paihderiippuvuudesta ja laheisriippuvuu-
desta, seka kertoa sosiaalisen paaoman ja laheisen kokemista henkisisté ja mah-
dollisista fyysisista haitoista paihderiippuvaisen rinnalla eldessa. Lisdksi paino-
tamme opinnaytetydssdmme teoriatiedon kautta laheisen sosiaalisen paaoman
ja omien voimavarojen merkitysta paihderiippuvaisen rinnalla elaessa. Tutkimus-
tehtavandmme oli Paihderiippuvaisten Laheisten Paivan avulla vahvistaa laheis-
ten omia voimavaroja vuorovaikutuksellisen ryhmékeskustelun, vertaistuen ja yh-

desséa olon kautta.

Kasittelemme opinnaytetydssamme teoreettista tietoa paihderiippuvaisten la-
heisten kokemista mahdollisista tunteista ja laheisen omaa jaksamista edesaut-
tavista asioista. Kavimme tapahtumapaivan aikana vuorovaikutuksellisesti kes-
kustellen lapi asioita laheisen sosiaalisen padoman ja omien voimavarojen kan-
nalta, sekéa pohdimme yksilollisesti vertaistuen merkitysta ja itsehoidon mahdolli-
suuksia myos jatkossa. Naité kaikkia asioita avaamme teoriatiedon avulla yksilon
omiin ajatuksiin, tunteisiin ja kokemuksiin peilaten opinnaytetydmme kirjallisen

tuotoksen aikana.

Opinnaytetydmme toiminnallisessa osuudessa jarjestimme tammikuussa 2016
paihderiippuvaisten l&heisten paivan Muhoksella Nuorten Ystavien koululla yh-

dessa kunnalle palveluja tarjoavan paihdetyontekija Pentti Kaikkosen kanssa.

Paivan tavoitteina oli vertaistuen mahdollistaminen péaihderiippuvaisten laheisille,
seka liséksi auttaa laheisia loytamaan hénelld jo olemassa olevia omia voimava-
roja, havaitsemaan uusia voimavarojen lahteité ja vahvistaa niitd. Liséksi paivan
tavoitteina oli paihderiippuvaisen laheisen kokemien tuntemusten/tunteiden ka-
sitteleminen ja vertaistuen mahdollistaminen avoimesti keskustellen paihderiip-
puvaisten laheisille. Tavoitteenamme oli auttaa laheisia I6ytamaan heissa itses-

séaan jo olemassa olevia omia voimavaroja, uusia voimavarojen lahteita ja vah-



vistaa niité itsehoidon kautta. Jaoimme ajantasaista tietoa paihderiippuvaisten la-
heisille mista paihdeongelmassa, seké laheisriippuvuudessa on kokonaisvaltai-
sesti kysymys ja misté laheiset l16ytavat niin halutessaan apua itsendisesti oman

jaksamisensa tueksi.

Toiminnallisen opinnaytetydmme tutkimusongelmana oli selvittaa toiminnallisen
opinnaytetydn kautta saamamme tutkimustuloksen avulla, olisiko Muhoksella tar-
vetta taman tyyppiselle paihderiippuvaisten laheisten vertaistukiryhman toimin-
nalle myds jatkossa? Millaiselle paihderiippuvaisten laheisten vertaistukiryhman
toiminnalle olisi tarvetta, vai onko tarvetta ollenkaan? Olivatko valitsemamme ai-
hepiirit sopivanlaisia kohderyhmadlle ja jos eivét olleet, miten voisimme jarjestaa
esimerkiksi vastaavanlaisen tapahtumapéivan jatkossa kohderyhmalleen sopi-

vanlaiseksi?

Liséksi halusimme kaytdnnon kokemuksen ja osallistujien palautteen kautta sel-
vittdd, mitka asiat ovat paihderiippuvaisen laheisen oman jaksamisen kannalta
tarkeitd ja huomioitavia asioita hanen oman jaksamisensa tueksi paihderiippuvai-
sen rinnalla eldessa. Kuinka téllainen Laheisten Paivan-tyyppinen, kertaluontei-
nen tapahtuma edesauttaisi l&heisten jaksamista ja voisi olla kehittAmassa hei-
dan hyvinvointiansa ehkapa myos jatkossa? Halusimme selvittda, mitka ovat la-
heisen itsensd mahdollisuudet omien voimavarojensa tunnistamiseksi ja niiden
vahvistamiseksi oman jaksamisen tukena paihderiippuvaisen rinnalla eldessa.
Vertaistuen, osallisuuden ja yksilon yhteis66n kuuluvuuden tunteen merkitys oli-

vat Laheisten Paivassa siis hyvin olennaisessa osassa.

Olemme koonneet opinnaytetydmme eri osioihin teoriatietoa paihde- ja l&heisriip-
puvuuden osa-alueista, ulottuvuuksista, lAheisen maaritelmasta, laheisen koke-
mista henkisista ja fyysisista haitoista, laheisen ajatuksista, tunteista ja kokemuk-
sista, seké paihderiippuvaisen laheisen kokonaisvaltaisen vertaistuen merkityk-
sesta selventddksemme toiminnallisen opinndytetydémme padaihetta.

Laheisten mahdollisesti kokema huoli, voimattomuus ja vaikuttamismahdollisuu-
det oman elaméanlaatunsa parantamiseksi paihderiippuvaisen rinnalla kaytannén

arjessa elaessa ovat opinnaytetydomme keskiossa.



Keskitymme toiminnallisessa opinnaytetydssamme perehtyméén ja kertomaan
tarkemmin paihderiippuvuudesta olemassa olevaa teoriatietoa. Lisaksi pyrimme
tarkastelemaan ja pohtimaan erityisesti paihderiippuvaisen henkilon laheisen
mahdollisia kokemuksia, avaamaan keskeisia kasitteita paihderiippuvuuden mo-
nimuotoisista syntymismekanismeista, seka niiden vaikutuksista painottuen paih-

deriippuvaisen laheisen ndkokulmiin ja mahdollisesti kokemiin asioihin.

Tutkimustavoitteenamme toiminnallisessa opinnaytetyéssamme oli antaa paih-
deriippuvaisen laheiselle lupa tiedostaa, ajatella, tuntea ja kokea ilman syyllisyy-
den ja hapean mukanaan tuomaa taakkaa. Halusimme antaa tietoa, ohjata ja tu-
kea paihderiippuvaisten Laheisten Paivaan osallistuneiden elamaa tapahtuma-

paivan aikana ja mahdollisesti myds jatkossa.



2 OPINNAYTETYON YHTEISTYOTAHOT

Saimme idean opinnaytety6llemme alun perin Muhoksen kunnan sosiaalityonte-
kijalta ja paihdetyontekija Pentti Kaikkoselta. Heidan havaintonsa on, etta vaikka
Muhoksen kunnassa jarjestetaan paihderiippuvaisten palveluja, niin hyvin usein
paihderiippuvaisten laheiset jaavat kuitenkin huomiotta. Oma kiinnostuksemme
paihde- ja laheisriippuvuuteen liittyen ja henkilokohtaiset kokemuksemme laheis-
ten tarpeista paihderiippuvaisen rinnalla elaessa olivat vahvana lisdperusteena

aiheen valinnassa.

Saimme kayttoomme L&heisten Paivan ajaksi Nuorten Ystavien koulun tilat ta-
pahtumapéaivaa varten, lisaksi Muhoksen kunnalle paihdetyon palveluja toteut-
tava paihdetyodntekija Pentti Kaikkonen osallistui yhteistydssa kanssamme La-
heisten Paivan toteutukseen luennoimalla muun muassa péaihde- ja laheisriippu-

vuudesta.

Me opinnaytetyon tekijat kustansimme itse tilavuokrasta, kahvitarjoilusta ja ruo-
katarjoilusta aiheutuneet kustannukset. Lisdksi saimme kustannuksitta yhteisty6-
kumppaneiksemme Muhoksen kunnan sosiaalitoimen, seka ty6- ja valmen-
nuspaja Mahiksen ja Tarpin, jotka omalta osaltansa jakoivat infokirjetta asiakkail-

leen Paihderiippuvaisten Laheisten Paivasta.

Laheisten Paivan jarjestamiseksi, seka varattujen tilojen kokorajoituksen ja tar-
joilujen lukumé&éaran maarittamiseksi halusimme rajata osallistujien kokonaisluku-
maaran max. 8 henkil6on ja tahan vaikutimme jakamiemme info- ja kutsukirjeiden
maaralla. Osallistujien lopullista lukumé&araa oli aiheen arkaluonteisuuden vuoksi
hieman haasteellista ennakoida, mutta varauduimme sellaiseenkin tilanteeseen,

etta osallistujia voi olla my6s enemman.



3 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO

Valitsimme opinnaytetydomme toteutustavaksi toiminnallisen opinnéaytetyon,
koska me opinnaytetytn tekijat olemme molemmat kiinnostuneita vaikuttamaan
Muhoksen paihderiippuvaisten laheisten jaksamiseen, seka hyvinvointiin liitty-
vissa asioissa teoriatiedon ja tapahtumapaivan kaytannén mukanaan tuoman uu-

den, kokemuksellisen tiedon avulla.

Muhoksen kunnassa tarjolla olevien paihdepalvelujen monipuolistamiseksi halu-
simme opiskelijoina keskittya toiminnallisessa opinnaytetydssamme paihderiip-
puvaisten laheisten hyvinvointiin ja vertaistukiryhman tarpeellisuuden kartoittami-
seen. Olemme molemmat kaytannonlaheisia ja toiminnallisia ihmistyyppeja, joten
paadyimme laajan, teoreettisen, seka tutkimuksellisen opinnaytetydn sijasta te-
kemaan tasta syysta opinnaytetydstamme toiminnallisen ja tarpeeseen vastaa-

van tapahtumapaivan paihderiippuvaisten laheisille.

Toiminnallinen opinnaytetyd etenee opiskelijan itsendisena tyona hyvaksytyn
opinnaytetydésuunnitelman mukaisesti. Opinnaytety6ta ohjaavat opettajat tukevat
ja ohjaavat opiskelijaa tyon etenemisen eri vaiheissa opiskelijan raportoiman ti-
lanteen mukaisesti (Lapin AMK 2016.) Toiminnallisen opinnaytetydmme proses-
sin eri vaiheissa (ideointi-, suunnittelu-, toteutus- ja analysointi) paihderiippuvai-
sen laheisten hyvinvointi ja jaksaminen on ollut aina meille lahtékohtana, teoreet-

tisen ja tieteellisen tiedon ohessa.

Toiminnallinen opinnaytetydomme on kaksivaiheinen kokonaisuus, jossa toimin-
nallinen osuus, eli Laheisten Paiva ja kokonaisuudessaan koko opinnayte-
tydomme prosessi, eli dokumentoinnin ja arvioinnin eri vaiheet, seka toiminnalli-
sesta opinnaytetydbmme tapahtumapaivastd saadut tiedot kayvat myoés Kirjalli-

sessa opinnaytetydmme toteutuksen eri osuuksissa dialogia keskenaan.

Opinnaytetydomme kirjallisen osuuden eri vaiheissa kasittelemme tarkemmin teo-
reettista viitekehysta liittyen opinnéytetydmme prosessin eri aihealueisiin, toimin-

nallisen opinnaytetydmme suunnittelun, toteutuksen ja haasteiden eri vaiheisiin,
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seka teemme lopuksi pohdinnallisen yhteenvedon Laheisten Paivan tapahtuma-

paivasta toteutuksen kaikista eri vaiheista toiminnallisena opinnaytetyona.

Olemme kayttaneet opinnaytetyéssamme suunnittelun, toteutuksen ja analysoin-
nin eri vaiheissa tutkimuksessamme hyodyksi tutkitusti todistettua, teoreettista
tietoa, seka toiminnallisen opinnaytetydbmme tapahtumapaivan jalkeen paihde-
riippuvaisten laheisilta saatua kokemustietoa. Olemme hyoddyntaneet tutkimus-
tydssamme kriittisesti, mutta kaytannonlaheisesti kaikkea saamaamme teoreet-
tista ja kaytannon toteutuksen mukanaan tuomaa tutkimusmateriaalia. Toimin-
nallisessa opinnaytetyéssamme teoria ja tapahtumapéivan kautta saadut laheis-

ten kokemukset "kulkevat kasi kadessa”.

Pyrkimyksendmme oli toteuttaa tulevaan sosiaalialan ammattiimme liittyva ja sita
my6td myds mahdollisten tulevien uusien tydtehtdviemme kehittamistarpeisiin
vastaava paihderiippuvaisten l|dheisten vertaistukiryhmé-tyyppinen toiminta-
paiva. Pyrimme myds toiminnallisen opinndytetydmme prosessin kautta selvitta-
maan tallaisen vertaistukiryhméan toiminnan tarpeellisuutta nyt ja tulevaisuudessa
Muhoksen kunnassa. Tasta syystd halusimme tehd& opinnaytetydéstamme toi-
minnallisen ja tieteellisen, tutkimustyyppisen tapahtumapaivan kirjallisine toteu-
tuksineen. Opinnaytetydmme avulla saamme mahdollisesti uudenlaista nakokul-
maa paihderiippuvaisten laheisten kokonaisvaltaisesti kokemista tunteista, aja-
tuksista, kokemuksista, seka vertaistuen, yhteiskunnallisen tuen, ohjauksen ja

avun tarpeesta myds sosiaalialan nakdkulmista tarkastellen.

Syy, miksi valitsimme tutkimusmenetelmaksemme kvalitatiivisen tutkimuksen,
perustui ensisijaisesti aiheemme valintaan ja rajaukseen. Halusimme toteuttaa
tutkimuksemme teoreettisen tiedon ja kaytdnnodn toiminnan, seka siita saatujen
havaintojemme kautta. Lisaksi tutkimusprosessimme analysoinnissa oli tarkoituk-
senamme hyoddyntaa koko tutkimuksemme aikana kertyvaa aineistoa, holistista
tietoa, sekad uudenlaista kokemusta opinnaytetyéssamme kayttamiimme ja kasit-

telemiimme aiheisiin liittyen.

Emme halunneet toiminnallisen opinnaytetydmme tutkimusprosessin aikana

tuottaa pelkastaan teoriatietoon painottuvaa tietoutta siitd, mita paihderiippuvuus
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merkitsee kasitteena ja sairautena, vaan myds kertoa paihderiippuvuudesta ai-
heutuvista tilanteista/iimidista, mita se voi tuoda mukanaan yksilolle ja yhteisdlle
kaytannon arjen elaman tilanteissa. Olemme rajanneet toiminnallisen opinnayte-
tydmme sisallon mahdollisimman selkeéksi ja loogisesti etenevéaksi kokonaisuu-

deksi teorian ja kaytdnndn yhteensovittamisen kautta.

Opinnaytetyd on pitkékestoinen oppimiskokonaisuus, jossa harjoitellaan projek-
tityoskentelyd, seka aiheen rajauksen mukaista ja rajoissa tapahtuvaa tiedon
hankintaa, kaytetdan lahde- ja itsekritiikkid, paattely- ja dokumentointitaitoa, var-
sinaisen tyon suunnittelua, prosessityoskentelya, oman tyoskentelyn ja tyokay-

tantojen arviointia.

Tutkimusprosessissamme kaytimme toiminnallisen opinnaytetydmme toteutuk-
sen eri vaiheissa tutkivaa ja kehittdvaa tyoskentelyotetta kasittelemiemme aihei-
den teoreettista viitekehysta mukaillen. Tutkimuskysymyksinamme olikin, mita
asioita laheiset itse kokevat tarpeelliseksi omaan hyvinvointiinsa liittyen? Millai-
nen teoriatieto on riittavaad, mutta tarkoituksenmukaista paihderiippuvaisten lahei-
sille heidan omista nakokulmistaan tarkastellen? Liséksi milla tavoin uuden tie-
don maaréa on paihderiippuvaisten Laheisten Paivélle tarpeeksi kattava jattaen
kuitenkin tilaa laheisten omille ajatuksille, vertaistuelle, seka vuorovaikutukselli-

selle keskustelulle aiheuttamatta "tietoahkya”?

Hartain toiveemme olisi, etté toiminnallisen opinnaytetydmme johdosta Laheisten
Paiva- tyyppinen vertaistuellinen tapahtumapaiva saisi ainakin jossain maarin jat-
koa opinnaytetydbmme avulla saatujen tutkimuskysymyksiemme vastausten
kautta myds tulevaisuudessa.
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4  YKSILON HYVINVOINNIN MAARITELMA

Elama paihderiippuvaisen rinnalla on usein taynna haastavia tilanteita ja vaiheita
niin paihderiippuvaiselle itselleen, kuin myos hanen laheiselleen. Mikali yksilon
hyvinvointiin liittyvat osatekijat ja perusasiat ovat kunnossa, myos haastavien
tilanteiden ja vaiheiden kasitteleminen elamassa helpottuu. Hyvinvointiaan voi
myoOs itse kehittdd omien tavoitteidensa ja toiveidensa mukaisesti, kun yksilo
tiedostaa itse, mitkd asiat hanen omassa elamassaan ovat hyvin ja mitka asiat

taas ehka vaatisivat parannusta.

Jokainen meista tarvitsee kokonaisvaltaisen hyvinvointinsa saavuttamiseksi,
tayttymiseksi ja kehittamiseksi tiettyja perusasioita, joista kerromme tarkemmin
tassa kappaleessa. Mita ovat yksilon kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin keskeiset

maaritelmat ja yksilon tarpeet naiden maaritelmien tavoittamiseksi?

Yksilon hyvinvointi voidaan karkeasti jaotellen jakaa kahteen erilaiseen
tutkimusperinteeseen. Toisessa viitataan onnellisuuden kasitteeseen yksilon
onnelliseen elamaan, eli siihen, mika saa ihmisen elaman sujumaan hyvin ja mika
on hanelle yleensa ottaen hyvaksi. Laajemmassa merkityksessa taas yksilon
hyvinvoinnin merkityksella viitataan siihen, mita yksil6illa on, kun han elaa hyvaa
elamaa. (Terveyskirjasto 2015, haku 8.12.2015.)

Hyvinvointia voidaan kuvailla sanoilla elamanlaatu, terveys tai terveydentila ja
onnellisuus. Hyvinvointi voidaan maarittaa objektiivisen, subjektiivisen tai valtion
saatamien lakien ja suositusten mukaan. Hyvinvointi voidaan siis nahda yksilén
tai yhteiskunnan maarittelemasta tavoitteesta, mika on hyvinvointia. Se, miten
hyvinvointi koetaan, riippuu seké hyvinvointia kuormittavien tekijoiden vahyyden
maarasta, ettd myos toisaalta yksilén omista voimavaroista. Hyvinvointia voidaan
siis tarkastella yksilon tarpeiden ja tarpeiden tyydyttamiseen kaytettavissa ole-
vien resurssien yhtalona. (Jamsén ym. 2012, viitattu 6.4.2016; Kunnari & Suikka-
nen 2013, viitattu 6.4.2016.)
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Subjektiivinen, eli kokemuksellinen hyvinvointi on yksilon oma kokemus ja tul-
kinta siita, miten han kokee elinolonsa ja elaméanlaatunsa, sek& millaisia voima-
varoja ja selviytymisstrategioita hanella on. Kokemuksellista hyvinvointia ei voida
minkaanlaisten tilastojen avulla kartoittaa, vaan sita taytyy kysya yksil6lta itsel-
taan. (Jamsén ym. 2012, viitattu 6.4.2016.)

Kokemuksellisella hyvinvoinnilla tarkoitetaan hyvinvointia, elaménlaatua, onnelli-
suutta ja yleensa tyytyvaisyytta yhdessa. Elaménlaatu on yksildllinen kokemus,
jolloin yksil6 itse maarittelee omalle elamanlaadulleen tarkeat ulottuvuudet. Ela-
manlaatu on yksilon tyytyvaisyytta hanen tarkeina pitamiinsa elaméanalueisiinsa.
Onnellisuus on toiveiden tayttymisté ja esimerkiksi perheen, tai ihmissuhteiden
merkitystd onnellisuuden tunteen muodostumisessa. Tyytyvaisyys on se koke-
mus, miten yksilo itse kokee oman elamansa. (Kunnari & Suikkanen 2013, viitattu
6.4.2016.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos jakaa hyvinvoinnin osatekijat kolmeen ulottuvuu-
teen joita ovat terveys, materiaalinen hyvinvointi ja koettu hyvinvointi, tai elaméan-
laatu. Suomen kielessa kasite hyvinvointi viittaa niin yksildlliseen hyvinvointiin,
kuin yhteis6tason hyvinvointiin. Yhteisdétason hyvinvoinnin ulottuvuuksiin kuulu-
vat muun muassa elinolot, tyéhon ja koulutukseen liittyvat seikat, seka valttama-
ton toimeentulo. Yksilétasolla hyvinvoinnin osatekijéitd ovat sosiaaliset suhteet,
itsensa toteuttaminen, onnellisuus ja sosiaalinen pddoma. Yhteisgtason hyvin-
voinnin ulottuvuuksilla on myds johdonmukainen ja selva yhteys myos yksilon
hyvinvointiin ja terveyteen, seka siihen, mitka tekijat hyvinvoinnin ulottuvuuksia

maarittelevat. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015, viitattu 6.4.2016.)

4.1 Fyysinen hyvinvointi

Yksi kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin osatekijoistd on fyysinen hyvinvointi. Se

koostuu hyvin pitkalti riittavan likunnan, levon ja ravinnon aineksista.
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Fyysinen toimintakyky tarkoittaa maaritelman mukaan elimistén toiminnallista
kykya selviytya sille asetetuista tavoitteista ja fyysista ponnistelua vaativista
tehtavistd. Se on siis sitd, kuinka hyvin ihminen kykenee suoriutumaan
paivittaisten arjen asioiden hoitamisista ja perustoiminnoista. Fyysinen
toimintakyky on perusta hyvinvoinnille. Sitd ei voi varastoida talteen, vaan
saanndllinen ja tarpeeksi usein toistuva liikunta takaa toimintakyvyn yllapitamisen
ja kehittamisen. (Jaakkola, Liukkonen & Saakslahti (toim.) 2013, 185-186.)

Ihminen on tehty liikkumaan. Liikunnalla on paljon yksilon terveytta edistavia
vaikutuksia muun muassa sairauksien ehkaisyssa ja mielen virkeahkona
pitamisessa. Erityisesti aivot tarvitsevat happea ja huoltoa, johon saanndllisen
likunnan on todettu vaikuttavan myonteisesti edistaen niiden terveytta.
Saanndllinen ja monipuolinen ruoka, verensokerin tasaisuus ja riittava veden
juonti ja uni kuuluvat yksilén hyvinvoinnin huolto-ohjelmaan. Erityisesti uni ja sen
saanndllinen riittava saanti ovat tarkeita asioita, jotta toipuisi paivan mukanaan
tuomista rasituksista. (Arvonen & Heikkila 2014, 125-138.)

Fyysisella hyvinvoinnilla on selkea yhteys niin psyykkiseen, henkiseenkin kuin
sosiaaliseenkin hyvinvointiin. Saanndllinen liikunta, riittdva uni ja monipuolinen
ruokavalio taydentavat kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kokonaisuutta vaikuttaen

mielen virkeyteen, yleiseen tyytyvaisyyteen ja jopa sosiaalisiin suhteisiinkin.

Paihderiippuvaisen laheisena elaessa laheisen omasta kokonaisvaltaisesta
hyvinvoinnista huolehtiminen jaa usein varjoon, kun laheisen kaikki aika ja tarmo
voivat kulua paihderiippuvaisesta ja hanen tarpeidensa tayttymisesta
huolehtimiseen esimerkiksi paivittaisissa toiminnoissa selviytymiseksi. Juurikin
naiden arjen asioiden hoitamisesta suoriutumiseksi fyysisella hyvinvoinnilla on
erittain suuri merkitys. Ei sanota turhaan, ettd oma hyvinvointi on myds perusta
laheisen hyvinvoinnille. Fyysinen hyvinvointi antaa voimia paihderiippuvaisen
laheisen omaankin jaksamiseen ja paivittaisiin toimintoihin paihderiippuvaisen

rinnalla elaessa.
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4.2 Psyykkinen hyvinvointi

Mitd tahansa teemmekin, tunteet kulkevat mukana. Ne nakyvat meidan
olemuksessamme, iimeissa, eleissa, iimaisussa ja kayttaytymisessa. Tunteilla on
vaikutuksensa energisyyteemme, suunnitelmallisuuteemme,
tavoitteellisuuteemme, aikaansaamiseemme, toiveikkuuteemme,
sinnikkyyteemme ja rohkeuteemme niin fyysisessa hyvinvoinnissa, kuin
hyvinvoinnissa yleensa kokonaisuudessaan. Ne vaikuttavat myos tulevaisuuden
odotuksiimme. Tunteiden tunnistaminen, hyvaksyminen ja nimeaminen auttavat

kasittelemaan niita tunteiden aallokoilla. (Arvonen & Heikkila 2014,169-170.)

Perustan kaikelle ihnmisen kayttaytymiselle luovat yksilon biologinen tila, fyysinen
toiminta, ajattelu seka tunteet. Naiden osatekijoiden keskinainen vuorovaikutus
saavat aikaan sen, etta mikali jotain muuttuu yhdessa osatekijassa, saa se aikaan
muutoksen kaikissa muissakin. Tasta voidaankin paatella, ettd tunne koostuu
fysiologisesta tilasta, yksilon ajatuksista ja asennoitumisesta, seka fyysisesta
toiminnasta ja sosiaalisista tapahtumista. (Katainen, Lipponen & Litovaara 2008,
179-180.)

Jokainen ihminen kokee tunteita ja tunteitaan yksildllisesti. Jos esimerkiksi joku
ihminen sanoo olevansa surullinen, emme varmuudella voi tietaa, miltd hanen
surunsa tuntuu, vaikka olemmekin itse suruksi sanottua asiaa aiemmin omassa
elamassamme kohdanneet, tai kokeneet. Elamanhistoria on se vaikuttava asia,
miten ja minkalaisia tunteita meista jokainen tilanteessa kokee. (Katainen,
Lipponen & Litovaara 2008, 180.)

Tunteiden perustarkoitus on hyvinvointimme edistdminen. Tieddmme
kokemuksesta, etta ne eivat kuitenkaan aina tayta tata tehtavaansa. Silloin, kun
osaamme saadelld tunteitamme taidokkaasti, tunnemekanismit edistavat
hyvinvointiamme. Mutta  tapauksissa  joissa  tunteemme  toimivat
epatarkoituksenmukaisesti, tai menevat epakuntoon oli syy sitten mika tahansa,
ne saattavat aiheuttaa melkoisia vaurioita niin psyykkiselle, kuin fyysisellekin
hyvinvoinnillemme. Toimivilla tunnemekanismeilla on siis suuresti merkityksensa

hyvinvointimme. (Nummenmaa 2010, 187-188.)
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Myonteisesti koetut tunteet kertovat meille siitd, ettd ymparistdssdmme ja
kehossamme on kaikki silla hetkella hyvin, eika meita ole uhkaamassa valittomia
vaaroja tunne-elamaamme liittyen. Esimerkiksi, jos/kun pelko valtaa
huomiokykymme ja keskitamme resurssimme pelon kohteesta selviamiseen,
mielihyvad auttaa meita kasittelemaan mitd moninaisempia asioita silloin, kun
hyvinvointimme ei ole uhattuna. Myonteiset tunteet lisdavat siis luovuuttamme ja
auttavat meita kokeilemaan vapaammin erilaisia kayttaytymisen ja ajattelun
muotoja eri tilanteissa. Jopa lyhytkestoiset toimintamallit, jotka myonteiset tunteet
mahdollistavat, voivat lisata toimintakykyamme pitkalla aikavalilla. (Nummenmaa
2010, 189-190.) Teemme asioita vain sen vuoksi, etta se tuntuu hyvalle. Joillekin
esimerkiksi aamukavely paitsi tuntuu myos hyvalle, niin se vaikuttaa myos
fyysiseen toimintakykyyn. Ja mikali kavely tapahtuu esimerkiksi hyvan ystavan
kanssa, samalla sosiaaliset suhteet vahvistuvat. Nama mydnteiset vaikutukset
olisivat jaaneet yksiloltd saavuttamatta, jos myonteinen tunne ei olisi alkujaan

sytyttanyt liikkumiskayttaytymista. (Nummenmaa 2010,190).

Myonteisten tunteiden kokeminen vaikuttaa myonteisesti ihmisen ajattelussa ja
toiminnassa. Ja se, ettad tunteet tarttuvat, saattavat vahvistaa entisestaan tata
vaikutusta. Myonteisten tunteiden levitessa yksilosta toiseen kohottaa se samaan
aikaan valittoman sosiaalisen ympariston mielialaa ja parantaa heidan yhteista
yhteisollista sosiaalista toimintakykya. Talla saattaa olla vaikutuksensa myos
yksilon oman hyvinvoinnin edistamiseksi. Voidaan siis todeta, ettd tunteemme
ovat yleisen hyvinvointimme mittari. Tunnekokemuksemme kertovat siita, miten
ymparisto vaikuttaa hyvinvointimme. Selvaa on, ettd myonteisia tunteita kokevat
ihmiset ovat hyvinvointiansa ajatellen suotuisassa ja kielteisia tunteita kokevat

epasuotuisassa ymparistossa. (Nummenmaa 2010, 191.)

Koemme arkipaivan elamassamme suuriakin tunnetilojen vaihteluita, niin
mydnteisia kuin kielteisiakin tunteita. Suurin osa naista vaihteluista aiheuttaa ihan
tavallinen elamantilanne ja se on taysin normaalia. Haitallisia eivat ole lyhyet,
ohimenevat kielteiset tunteet, vaan ne ovat useimmiten meitd suojaavia ja
tarkoituksenmukaisia reaktioita. Pitkakestoiset tunteet, esimerkiksi pelon, vihan
ja ahdistuneisuuden tunteet ovat niin fyysiselle, kuin psyykkisellekin terveydelle
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erittain haitallisia. Lukuisat tutkimukset ovat osoittaneet, etta pitkittyneet kielteiset
tunteet esimerkiksi vaikuttavat immuunijarjestelmdamme heikentden sita ja
voimistaen kivun kokemuksia. Tama liittyy siihen, kuinka kielteisiin tunteisiin liittyy
usein kehon toimintaan liittyvia tehostavia muutoksia. Pidemmalla aikavalilla ne

saattavat kuormittaa kehoa tarpeettomasti. (Nummenmaa 2010, 191-192.)

Puhuessamme tunteista, tarkoitamme tavallisesti erilaisia mielen sisaltja ja
kokemuksia, joita tunteisiin voi liittya. Tunteet ovat automaattisesti tapahtuvia
reaktioita aivoissa ja kehossamme. Subijektiivinen, eli kokemuksellinen
tunnekokemus on moneen kertaan suodatettu ja tulkittu mielen tila, johon
vaikuttavat niin yksilollinen tulkinta, kuin yksilon oma kokemushistoria.
Subjektiivisten tunnekokemusten ja mielentilojen tutkiminen on tieteellisesti
tutkittuna hyvin hankalaa. Viime aikoina tieteellisena lahestymistapana onkin
keskitytty tutkimaan aivojen tunnemekanismeja ja niiden toimintaa. Tutkijoiden
mukaan tunteet ovat joukkio yksilon elimiston suojelumekanismeja, seka
aivojemme ja kehomme monitasoisia, koordinoituja prosesseja, joiden tavoite on
varmistaa oma hyvinvointimme erilaisissa tilanteissa muokkaamalla

kayttaytymistamme. (Nummenmaa 2010, 207-208.)

Tietoisuus omista tunteista on tunneprosessin viimeinen vaihe ja silla on meille
huomattavan tarkea merkitys hyvinvoinnissamme. Kun tiedostamme tunteemme,
emme ole pelkastaan tunteidemme vietavissa. Tunnekokemukset kertovat siis
omasta hyvinvoinnistamme ja suhteestamme ymparistoon. (Nummenmaa 2010,
211,214.)

Paihderiippuvaisen lahella elaessa laheisriippuvainen kayttda mieluimmin
epasuoria ilmaisuja niin kotioloissa, kuin ymparistdssaankin. Han ei sano
suoraan tuntemuksiaan, vaan siirtda vastuun tulkinnasta kuulijalle. Téma antaa
mahdollisuuden myds peraantya turvallisesti. Epasuorat tuntemukset voivat olla
huokailua, vihjailua, murjottamista tai mielenosoituksellista kaytosta. Tama on
laheisen keino suojella itsedaan mahdolliselta pettymykselta. (Huusko 2006, 58—
59.)
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Laheisriippuvaisen on yleensa kaikista vaikeinta ottaa vastuuta vihaisuudesta, tai
vihan tunteesta. Viha, seka vihastuminen ovat perustunteita ja sinallaan tarkeita.
Jokaisella on oikeus tuntea myos vihaa, kiukkua ja suuttumusta. Olennaista on
oman hyvinvoinnin kannalta, etta oppii tunnistamaan ja ilmaisemaan vihaansa
niin, ettei se suista pois tolalta. Erityisesti vihan patoaminen kasvattaa ketjun,
joka vain kasvaa ja kasvaa, ennen kuin ennen pitkaa vaistamattomasti rajahtaa.
R&jahdys voi kohdistua moneen asiaan yhdella kertaa ja aiheuttaa sen, etta
anteeksi pyytajan asemaan ajautuu itse laheisriippuvainen. Tama voi synnyttaa
laheiselle tunteen, pelon hylatyksi tulemisesta ja ajatuksen siita, etta ehka
jatkossa olisikin parempi antaa periksi ja toimia, kuten toinen haluaa. Tasta
kaikesta syntyy noidankeha, mita tulisi valttaa. Taman noidankehan rikkominen
vaatii myos vahvaa luottamusta siita, etta toinen kykenee ottamaan myds
kielteiset tunteet vastaan ja tahan tarvitaan melkoisen turvallinen suhde. Suoran
viestinnan ilmaiseminen on siis korkea kynnys, joka on ylitettava, mikali haluaa
jatkossa valttya pettymyksiltd. Samalla tavalla @aneen puhuminen vaikkapa
peloistaan, on yhta vaikeaa, ellei jopa vaikeampaa. (Huusko 2006, 61, 63—64,
68.)

Katkeruus vaaryyden kokemisen jalkeen voi olla yksildlle mahdollisesti
houkutteleva tunne jaada vellomaan. Paatdés on itsessa, mahdollistaako
itsesaalin ja katkeruuden tunteet, vai tekeeko asialle jotain. Jos tapahtunutta ei
voi korjata, johon ei pysty vaikuttamaan, on talldin ainoa vaihtoehto tyostaa vihaa
ja surua. Tarkeata on tiedostaa, etta ainoa keino paasta yli kielteisista tunteista
on tuntea ne. Ihmisille on luonnollista valttaa viimeiseen asti tunteita, jotka
tuottavat pahaa oloa, mutta ainoa keino selviytya niista on kasitella ne. Jokainen
tunne on hyvaksytty, sekd tarpeellinen ja kestda aikansa. Se, ettd kokee ja
kasittelee vihaa, kiukkua, suuttumusta ja surua ehkaisee silta, ettd nama tunteet
jahmettyvat katkeruudeksi, tai masennukseksi. (Huusko 2006, 72—43.)

Kirjassa Laheiseni on Paihdeongelmainen (2004) kerrotaan siita, kuinka
paihdeongelma voi tuottaa karsimysta laheisille. Kielteiset tunteet ovat vallitsevia
paihderiippuvaisen lahella elamisen tuntemuksina kuten hapea, pelko ja viha,
seka sen rinnakkaiskokemukset kiukku, raivo ja katkeruus. Vihan tunteet voivat

aiheuttaa riitoja, joka puolestaan saattaa johtaa itsesyytoksiin ja oman toiminnan
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hallinnan menetyksen pelkoon. Toisaalta viha voi antaa voimaa saaden aikaan
muutoksia, kun katkeruus on enemmankin voimia kuluttava tunne.
Paihderiippuvainen ei kuitenkaan koskaan lakkaa olemasta laheinen, vaikka
rakkauden, seka kiintymyksen lisaksi myos kKielteiset tunteet, kuten laheisen huoli
paihderiippuvaisen terveydesta ja hyvinvoinnista ovat laheisen mahdolliset
itsesyytOkset ja suru menetetystda onnellisesta yhteiselamastd poistaisivat
syytetaakkaa laheisen harteilta. (Koski-Jannes & Hanninen 2004, 105-106.)

Paihderiippuvaisen laheisena elaessa niin myonteiset kuin kielteisetkin tunteet
ovat 1asna jokapaivaisessa elamassa; aivan kuten kaikilla muillakin ihmisilla.
Mydnteisesti koetut tunteet luonnollisesti vaikuttavat hyvinvointiin parantaen sita,
kun taas kielteiset tunteet erityisesti pitkittyessaan heikentavat sita. Vaikutukset

nakyvat hyvinvoinnin jokaisella osa-alueella.

Tarkeinta on tiedostaa, ettd saan tuntea ja kokea nain. Jokaisella on oikeus
tuntea niin myonteisia, kuin kielteisiakin tunteita. Tunteiden tiedostaminen ja
niiden kasitteleminen vaikuttavat myos hyvinvoinnin kokemuksiin. Meilla
jokaisella on taipumus valttaa kielteisia tunteita, koska ne tuottavat meille
mahdollisesti pahaa oloa. Ainoa keino selviytya on tuntea ja kokea ne. Laheisen

tulee pyrkia ajattelemaan, etta mina saan ja minulla on oikeus tuntea talla tavoin.

Paihderiippuvaisen rinnalla eldessa laheisen tyypillisia tunnetiloja ovat muun
muassa hapeda, syyllisyys, viha, katkeruus, huoli, pelko, voimattomuus,
turhautuneisuus ja suru. Nama tunteet ovat aivan hyvaksyttyja ja laheiselta voi
kestaa aikansa kasitella naita tunnetiloja. Se, etta naita kielteisia tunteita kokee
ja kay lapi (esimerkiksi vihaa ja surua) ehkaisee silta, ettd tunteet muuttuvat
katkeruudeksi ja jopa masennukseksi. Ja toisaalta vihan tunne voi jopa voimistaa
saamaan aikaan muutoksia. Olennaista on, etta tunteitaan oppii tiedostamaan ja
kasittelemaan. Prosessi ei ole lyhyt, mutta silla on vaikutuksensa laheisena
jaksamiseen ja kokonaisvaltaiseen yksilon hyvinvointiin. Naita em. tunteiden tiloja

kasittelemme jatkossa opinnaytetydmme toiminnallisessa osuudessa.
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4.3 Henkinen hyvinvointi

Vastuu omasta hyvinvoinnista tarkoittaa esimerkiksi sita, etta yksilo paattaa olla
aktiivisesti vastuussa omasta elamastaan, seka hyvinvoinnistaan ja luo itselleen
sellaisia ajattelu- ja toimintatapoja, joita pitaa itselleen hyodyllisena. Omasta
hyvinvoinnista vastuussa oleminen on sitd, ettei odota muiden, kuten esimerkiksi
puolisonsa muuttuvan, vaan etta ottaa myos itse omalle vastuulleen, miten voi
toimia ja toimii eri tilanteissa. Yksinkertaisesti asia ilmaistuna on kyse omasta
valinnasta, jatkaako vallitsevassa olosuhteessa, vai pyrkiikd muuttamaan sita.
Mikali paattaa pysya samassa tilanteessa laheinen etsii silloin parhaimman
mahdollisen tavan, miten voida hyvin. Jo pelkastaan se, etta ymmartaa taman
oman vastuullisen toiminnan, on todella iso askel, eika se kay hetkessa.
(Katainen, Lipponen & Litovaara 2008, 79.)

Suhtautuminen omaan hyvinvointiinsa vastuullisesti voi muuttaa omaa oloa
paljonkin, vaikka elama muutoin pysyisikin samana. Kaikkiin muuttuviin ja
vallitseviin asioihin ei varmastikaan voi vaikuttaa, koska aina on olemassa asioita
kuten epaoikeudenmukaisuus ja pahat asiat. Kysymys onkin siita, miten voin itse
voida parhaalla mahdollisella tavalla tassa tilanteessa. (Katainen, Lipponen &
Litovaara 2008, 81.)

Arjen keskelld omat hyvat puolet ja luottamus omiin kykyihin ja mahdollisuuksiin
saattavat hyvinkin unohtua. Itsensa tutkiskelu on hyva aloittaa siten, etta etsii juuri
niitda omia hyvia puoliaan. Positiivinen ajattelu ja yleensakin myonteinen
nakokulma ovat ajattelutapoja, jotka luovat mahdollisuuksia ja avaavat ovia
mahdottomilta tuntuvissa tilanteissa. Uusi, itsensd hyvaksyva suhtautuminen
parantaa henkista hyvinvointia ja ehkaisee muun muassa uupumista. Juuri silloin,
kun luulee ovien sulkeutuvan, I6ytaakin laheltdan uusia ovia. (Katainen, Lipponen
& Litovaara 2008, 82—-83.)

Hyvaa itsekkyyttda sanotaan rakentavaksi itsekkyydeksi. Hyva itsekkyys on
valttamatonta taatakseen oman  hyvinvointinsa, onnellisuutensa ja
elinvoimaisuutensa. Se on myos edellytys sille, ettd kykenee huolehtimaan myds

muista, kuten perheesta.
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Keskeisia asioita rakentavassa itsekkyydessa ovat omien rajojen, seka oman
rajallisuutensa tunnistaminen ja hyvaksyminen, itsensa arvostaminen, liiallisista
vaatimuksista luopuminen, jamakkyys, seka omista voimanlahteista
huolehtiminen. Se, ettd pidamme itsestamme ja omista tarpeistamme hyvin
huolta ei ole keneltakaan pois, eika ketaan vastaan. Rakentava itsekkyys on sita,
ettd oman hyvinvoinnin kannalta olennaisille asioille antaa aikaa. Itsestaan
huolehtiminen riittavan hyvin kertoo muille inmisille, etta on yksilona arvokas ja
ettda minunkin tarpeeni tulee ottaa huomioon. Rakentava itsekkyys on myos sita,
ettd ei suostu enda asettumaan muiden kynnysmatoksi. Rakentava itsekkyys
antaa arvon itselleen ja omille tunteilleen. (Katainen, Lipponen & Litovaara 2008,
96-99.)

Paihderiippuvaisen laheisena voi helposti unohtaa itsensa ja oman henkisen
hyvinvointinsa. Laheisen oman henkisen hyvinvoinnin kannalta olisi olennaista
ymmartaa, etta vain mina itse olen vastuussa omasta itsestani ja omasta
hyvinvoinnistani, eika paihderiippuvainen puoliso ole syyntakeisena valttamatta
siita syysta, ettd odotukset ja toiveet paihderiippuvaisen muuttumisesta olisivat
laheiselle paaasiassa. On merkityksellista, ettd osaa ja uskaltaa ottaa vastuun
omasta hyvinvoinnistaan hyvaksyen paihderiippuvaisen rinnalla myos itsensa
parantaen paihderiippuvaisen lisaksi myos itsensa henkista hyvinvointia. Talla on
vaikutuksensa myds muun muassa laheisen uupumisen ehkaisyssa. On tarkeata

siis muistaa, ettd minakin olen tarkea.

Se, ettd omaa myonteisen perusasenteen, on aktiivinen omassa elamassaan ja
hyvinvoinnissaan, seka luo itselleen uusia ajattelu- ja toimintatapoja tukee yksilon
hyvinvoinnin kokonaisvaltaisuutta. Myonteinen ajattelu antaa usein jopa

mahdollisuuksia mahdottomiltakin tuntuvissa tilanteissa.
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4.4 Sosiaalinen hyvinvointi

Laheisten voimavarat paihderiippuvaisen kanssa elaessa ovat usein vahaiset
myOs sosiaalisesta hyvinvoinnista asiaa katsottaessa. Useat laheiset kokevat,
etta jaavat vahitellen ulkopuolelle sukulaisten, Iaheisten ja ystavien luomasta
tukiverkosta. Paihderiippuvaisen sukulaiset eivat tahdo usein hyvaksya
ongelmaa, eivatka talldin usko laheisen antamaa kuvaa tilanteesta. Laheisen
lahimmaiset puolestaan tuomitsevat paihderiippuvaisen joskus lilankin jyrkasti.
Sukulaiset saattavat asua pitkankin matkan paassa ja ajanvietto ystavien kanssa
saattaa jaada valiin paihderiippuvaisen ennakoimattoman kaytoksen vuoksi.
Paihdeperheiden lapset pelkdavat hapeda vanhemman tai Kkotiolojen
sekavuudesta johtuen ja eristaytyvat taman vuoksi peitellen tilannetta muilta,
kuten opettajilta. Sosiaaliset suhteet heikentyvat siis koko perheelta. (Holmila &
Kantola 2003, 83—-84.)

Paihderiippuvaisten laheisten ihmissuhteet ovat yksildllisia. Vaikka esimerkiksi
ystavista olisikin pitanyt luopua, saattaa osalla olla voimavarana jaljella viela
sukulaiset, ajoittaisista ongelmista huolimatta. Vaikka naita ajoittaisia ongelmia
saattaisikin olla, voi sukulaissuhde olla avoin ja tarkea. (Holmila & Kantola 2003,
85.)

Laheisen sosiaalisen tukiverkon supistuminen tapahtuu vahitellen. Laheinen
saattaa esimerkiksi kieltaytya erilaisista kutsuihin osallistumisista, koska tuntee
pelkoa paihderiippuvaisen laheisensa kayttaytymisesta inhottavasti, tai on
menematta itse yksinaan tilanteeseen valttaakseen mahdolliset erimielisyydet
paihderiippuvaisen kanssa. Kieltaytyessaan aina laheinen ei valttamatta saa
enaa kutsuja, eikd etsi, tai korvaa tatd menetystdan muulla voimavaralla.
Turvallisempaa on siis ehka pysya kotona. Tallainen aiheuttaa valitettavasti sen,
etta laheinen ei saa luotua tukiverkkoa itselleen. Laheinen ei valttdamatta huomaa
itse miten pitkalle asia on edennytkaan, eika saa itselleen helpotusta kielteisten
tunteiden ja tapahtumien taakasta. (Meyers & Smith 2004, 316-317.)

Kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa sosiaalisella hyvinvoinnilla on aika

merkittavakin vaikutus. Jokainen meista tarvitsee ymparilleen ihmisia, sosiaalista
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paaomaa. Jokainen meista tarvitsee ymparilleen yhteisoja vahvistamaan meidan

osallisuuden tunnettamme. Meilla jokaisella on tarve kuulua johonkin.

Paihderiippuvaisen laheisella sosiaalisella tukiverkolla on aarettoman suuri
vaikutus. Usein saattaa kayda niin, etta laheisen tukiverkko pikkuhiljaa haviaa ja
tilanteeseen voi olla monia syitd. Esimerkiksi hapean tunne voi sulkea pois
elamasta ihmisia. Voisi ajatella, etta jattaytymalla pois esimerkiksi kutsuilta,
suojelee itseaan ja perhettaan, mutta vaikutus on usein seka paihderiippuvaiselle

itselleen, etta hanen laheiselleen painvastainen.

Sosiaaliset suhteet ovat aarettoman iso voimavara, joita paihderiippuvaisen la-
heinen tarvitsee. Ystavat, perhe, mielekas tekeminen, tyo ja koulu tuovat ela-

maan mielekkyytta, seka auttavat jaksamaan tuoden tukea ja voimia.
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5 PAIHDERIIPPUVUUDEN AIHEUTTAMAT MAHDOLLISET HAITAT
LAHEISEN HYVINVOINNILLE

Paihderiippuvuus syntyy ja kehittyy yleensa hitaasti, eika paihderiippuvainen tuo
asiaa laheisilleen usein itse esille, vaikka han itse oman tilanteensa tiedostaisikin.
Paihderiippuvainen voi salata ja vahatella paihteiden kayttdaan itseltaan ja
muilta. Samaan aikaan paihderiippuvaisen laheinen voi myds salata ja vahatella
tilannetta, koska pelkaa tilanteen johtavan toisten ulkopuolisten yksildiden osalta
hanen itsensa henkilokohtaiseen leimaamiseen ja arvostelemiseensa. Asioista

voi olla jopa helpompaa vaieta, kuin kertoa.

Vuonna 2008 tehdyn tutkimuksen mukaan tutkimukseen vastaajista 15-69-
vuotiaista, naisista 53 % ja miehistd 38 % kertoi joko vanhemmillaan, nykyisella
tai entisella kumppanillaan tai muulla laheisella olevan alkoholiongelma. Yli
puolet heista, naisista 64 % ja miehistd 56 % oli kokenut omaisen tai laheisen
alkoholiongelman vaikuttaneen haittaavasti omaan elamaansa. (Aalto, Alho,
Kiianmaa & Lindroos (toim.) 2015, 103.)

Kun ihminen Kkarsii paihderiippuvuudesta, hanen elamantavoissaan,
kayttaytymisessaan ja terveydentilassaan tapahtuu muutoksia, jotka vaikuttavat
kokonaisvaltaisesti myds hanen laheistensa elamaan. Vaikutukset voivat olla

joko henkisia, fyysisia, tai pahimmassa tapauksessa molempia.

Perheessa, jossa paihdeongelmaa esiintyy myos perheen kommunikointi ja
vuorovaikutus voivat olla ristiridassa keskenaan. Asioita on ehka haastavaa
havaita/tuoda esille, tunteita voi olla ongelmallista kohdata, kokea, tai ihmisiin ja
yleensa elamaan on vaikeata luottaa. Asioita ei kasitella ja niista voi olla vaikeata
puhua aaneen. Syyllisyys, hapeantunne, paihteiden kayton aloittaminen, riidan,
tai vakivallan uhka, seka rakkauden menettamisen pelko voivat olla syita
vaikenemiselle. Kun asioista ei kyeta puhumaan, eika tunteille ole sijaa,
perheenjasenet voivat alkaa oireilla psykosomaattisesti. Keskinainen luottamus
hiipuu, perhe voi eristaytya myds muista sukulaisista, seka ystavista hapean ja
ympariston aiheuttamien paineiden vuoksi. (Havio, Inkinen, Partanen (toim.)
2008, 178.)
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Paihderiippuvaisen perheessa elaminen ja kasvaminen voi vaikuttaa haitallisesti
myOs lapsen kehityksessa. Lapsen kokemaa ei voida ymmartaa koskettamaan
ainoastaan kokonaista perhetta, tai kuulemalla vain hanen vanhempiaan, vaan
yksilollisesti huomioiden lapsen herkkyyden, reagoimisen ja kaikkien
perheenjasenten nakdkannat yhdessa. Yksilolliset reagoimistapamme
vaikuttavat myds siihen, miten koemme laheisen kaytoksen. (Itapuisto 2008, 28—
29))

Paihderiippuvuudella on siis hyvin moniulotteinen vaikutus koko perheeseen,
mutta erityisesti perheen jalkikasvulle. Paihteidenkayttoon liittyvat ongelmat siir-
tyvat myos hyvin usein sukupolvelta toiselle. Kun perheen lapsi ndkee vanhem-
pansa esimerkiksi juovan toistuvasti itsensa humalaan, lapsi ndkee mallin alko-
holin kaytdsta. Lapsi voi joutua kokemaan vaikeita tunteita, kuten hylkaamista,
pelkoa, turvattomuutta, ym. ja nama kasittelemattomat kokemukset voivat olla
syyna lapsen omaan paihteidenkayttoon mydhemmin aikuisena. (Taitto 2002,
17.)

Perheessa, jossa paihteidenkaytosta aiheutuu ongelmia, toinen vanhemmista voi
kayttaytya ja toimia usein itsekin, kuin perheen lapsi. Toinen vanhemmista voi
taas kaataa pois alkoholijuomia, vahtii paihteiden kayttajaa ja seuraa héanen te-
kemisiaan. Talloin paihteita kayttdavan vanhemman lisdksi myods toisen vanhem-
man huomio on pois lapsesta. Vanhemman aika menee paihteidenkayttajan seu-

rantaan, eivatka lapsen tarpeet tule tarpeeksi huomioiduiksi. (Taitto 2002, 17.)

Paihderiippuvaisen lapsi voi kokea esimerkiksi ihnmetysta, hdmmentyneisyytta, tai
jopa pelkoa paihderiippuvaisen vanhempansa kayttaytymisen muutoksen vuoksi.
Han voi aistia paihderiippuvaisen vanhempansa tilanteesta poistumisen, tai
selittamattoman kaytoksen johtuvan esimerkiksi mielenterveydellisista syista.
Tama taas aiheuttaa lapsessa epavarmuutta, ajatusten, seka tunteiden
ristiriitaisuutta, jopa masentuneisuutta. Lapsi voi kokea myods syyllisyytta naista

kokemistaan ajatuksista ja tuntemuksista. (Itapuisto 2008, 31-32.)
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Paihderiippuvaisen perheessa vanhemmat kohdistavat lapseen usein erilaisia
odotuksia, jotka vaihtelevat eri lapsen kohdalla. Yhden lapsen ollessa vastuun-
kantajana perheessa, toinen lapsi voi pyrkid kiinnittamaan huomion itseensa
omalla kaytdksellaan, ollen ns. "perheen syntipukki”. Paihderiippuvaisen per-
heessa kasvanut lapsi voi aikuistuttuaan ajautua lapsuudestaan aiheutuneisiin
mydhempiin ongelmiin, koska hanen identiteettinsa ei ole paassyt kehittyma&an
normaalilla tavalla hyvan ja turvallisen vanhemmuuden suoman suhteen kautta.
(Taitto 2002, 17-18.)

Paihderiippuvaisen perheessa elanyt lapsi voi muuntautua ymmartamyksensa
mukaan tilanteiden vaatimalla tavalla myds eraanlaisiin "rooleihin”. Lapsi voi olla
perheen isd/aiti ja ottaa vastuuta sellaisistakin asioista, joista hanen
paihderiippuvaisen vanhemman tulisi oikeasti huolehtia. Lapsesta voi kehittya
eraanlainen “sijaiskarsija” ja ’sijaishuolehtija’. Mikali paihderiippuvaisen
perheessa on vaikkapa useampia lapsia, yksi vanhimmista lapsista voi ottaa
vastuukseen ja huolehdittavakseen koko perheensa hyvinvoinnista. Lapsi voi
ottaa vastuuta ja huolehtia liikaakin esimerkiksi paivittaisista arjen rutiineista
(ruoanlaitto, siivoaminen, pienempien sisarusten kaitseminen). Talldin lapsesta
voi kehittya ylitunnollinen ja pahimmassa tapauksessa han “aikuistuu liian
varhain”. Lapsi ei saa ikatasonsa mukaisia virikkeitd (esimerkiksi leikkia)
kasvulleen, seka kehitykselleen riittavalla tasolla ja han aikuistuu ikatasoisestaan
liian varhain. Lapsesta voi kehittyd myohemmin aikuisena laheisriippuvainen, tai

"aikuinen lapsi”.

Kun paihderiippuvainen laheinen on puoliso tai elamankumppani, laheinen voi
kokea jaavansa henkisesti ja fyysisesti yksin. Paihderiippuvainen voi olla
kiinnostunut paljon enemman kaikesta muusta, kuin yhteisesti vietetysta ja
koetusta ajasta. Tunteet, tarpeet ja oman tilan ottaminen yhteisessa elamassa
nousevat usein elamassa paatarkoitukseksi jolloin puoliso, tai elamankumppani
eivat enaa kykene vaikuttamaan paihderiippuvaisen rinnalla elamantilanteiden
kehittymiseen ja suuntaan. Tastd voi seurautua pahimmassa tapauksessa
parisuhteen yhteenkuuluvaisuuden tunteen katoaminen ja eroon kasvaminen,
kun ajatukset, tunteet, kokemukset ja elamanarvot eivat ole enaa molemmille

yhtenevaiset. Mikali parisuhteeseen liittyy paihderiippuvuuden myota myos
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perhevakivaltaa, tai sen uhkaa, elamassa koetut negatiiviset vaikutukset yksilon

ja hanen laheistensa elamassa voivat moninkertaistua. Koko perhe karsii.

Paihderiippuvaisen puoliso, tai elamankumppani voi henkisesti ajautua myos
tilanteeseen, jossa han voi kokea olevansa mydtariippuvainen, ns. "aikuinen
lapsi”. Myotariippuvaisella yksilolla on taipumus kiinnittdd huomionsa ennemmin
toisten ihmisten haluihin ja tarpeisiin kuin omiinsa tarkoituksenaan valttaa omat

arvottomuudentunteensa. (Adult Children of Alcoholics World Services 2011, 6.)

Kasite "aikuinen lapsi” sai alkunsa new yorkilaisen Tony A:n toimesta, joka perusti
Alkoholistien Aikuiset Lapset- 14 askeleen ohjelman alkoholistiperheiden lapsille
ja aikuisille. Tony A:n mukaan kasite ”aikuinen lapsi” on kehittynyt
paihderiippuvuuden seurauksena toimintahairidisessa perheessa elamisesta ja
kasvamisesta, jolloin yksilon ruumis, mieli ja/tai henki reagoi trauman,
laiminlyonnin, tai torjunnan vuoksi posttraumaattisella reaktiolla vaikuttaen
omalla tavallaan elaman mydéhemmissakin vaiheissa. "Aikuinen lapsi” vastaa
esimerkiksi vuorovaikutustilanteisiin pelolla ja itseluottamuksen puutteella, jotka
ovat opittu esimerkiksi jo aiemmin lapsuudessa. Tony A. kehitti tdtd ohjelmaansa
varten eraanlaisen "Pyykkilistan aikuisen lapsen ominaispiirteista”, jolla pyritaan
"neljantoista askeleen” kautta nakemaan ja tarkastelemaan omia tunteita, seka
my0s kasittelemaan niita. (Adult Children of Alcoholics World Services 2011, 3.)
Kasittelemme  lahemmin  opinnaytetyomme  toteutus-osiossa,  kuinka
hyodynsimme “Pyykkilistaa aikuisen lapsen ominaispiirteista” toiminnallisessa

osuudessamme Laheisten Paivan aikana.

Paihderiippuvaisen laheinen voi kokea monenlaisia fyysisid, omaan terveyteensa
liittyvi& haittoja. Esimerkiksi paihderiippuvaisessa perheessa lapsen uhkana ovat
aidin raskauden aikana kayttamista paihteista aiheutuvat ilmiot henkisessa ja fyy-
sisessd merkityksessa. Liséksi aidin kokema mahdollinen turvattomuudentunne
ja parisuhteessa olemassa olevan vékivallan uhka, tai sen esiintyminen ovat
my0Os suurena uhkatekijana aidin lisaksi myos syntymattoman/syntyneen lapsen

hyvinvoinnille.
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Yhtena merkittdvimmista fyysisista haitoista paihteiden kaytosta laheiselle halu-
simme ottaa esille alkoholialtistuksen vaikutuksen lapsen elamassa. Mita lapselle
mahdollisesti voi tapahtua, mikali aiti kayttaa paihteité raskauden aikana ja min-

kalaisia vaurioita lapselle voi tasta seurata?

Eettisten arvojen, moraalin, sek& mahdollisten syyllisyyden ja syyllistdmisen tun-
teiden vuoksi asia on mielestamme edelleen yhteiskunnassamme er&anlainen
"tabu”. Lisaksi raskaudenaikaiseen paihteidenkayttéon liittyvat asenteet ja kieltei-
set tunteet niin lahipiirissa, kuin yhteiskunnallisessakin merkityksessa voivat hei-
jastua my6s myohemmassa vaiheessa itse lapseen. Asiasta siis usein mieluum-
min vaietaan, kuin kaydaan avointa keskustelua. Tasta syysta olisi aarimmaisen
tarkeata, ettd oppisimme tunnistamaan, tunnustamaan ja puuttumaan jo varhai-
sessa vaiheessa tuen, avun ja ohjauksen keinoin seké arjessa, etta kaytannén
tydelaman tilanteissa (esimerkiksi terveys- ja sosiaalihuollossa), mikali koh-
taamme paihderiippuvaisia aiteja, tai yleensa perheitd, joissa paihderiippuvuutta
esiintyy.

On olennaista, etté raskaana olevalle péaihderiippuvaiselle aidille ja hanen lahei-
silleen tiedotetaan, ettei ole olemassa "turvallisen” alkoholin-, tai paihteidenkay-
ton rajaa. Mikali raskaana oleva &iti on paihderiippuvainen, tulisi hanet ohjata asi-
antuntevan ja riittavan hoidon, seka tuen piiriin aidin taydellisen paihteettomyy-

den mahdollistamiseksi ja lapsen terveyden turvaamiseksi.

Alkoholi aiheuttaa paihteista kaikista eniten sikibvaurioita, lisaksi alkoholi on &i-
tien kayttamista paihteista yleisin. Jo yksistaan aiheesta keskusteleminen heréat-
taa paljon erilaisia tuntemuksia, ajatuksia ja kokemuksia. Liséksi aidin raskau-
denaikainen paihteidenkayttd on jo yksistaan ilmiona niin vaikeasti kasiteltava
asia, koska aidin itsemaardamisoikeus ja syntymattoman lapsen oikeus syntya
terveena ovat vastakkain. Erilaiset arvot ja asenteet ovat myds mahdollisesti ris-

tiriidassa keskenaan. (Vaarla (toim.) 2011, 7.)

Muutamia yleisimpia aidin paihteiden kaytdsta aiheutuneita fyysisia vaurioita si-
kidlle ja lapselle ovat FAS (fetaalialkoholioireyhtyma/-syndrooma), osittainen FAS

ja FASD, ARND (alkoholialtistuksen aiheuttama keskushermoston vaurio) ja
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ARBD (alkoholin aiheuttama ep&dmuodostuma). (Vaarla (toim.) 2011, 31-33.)
Naissa aidin raskauden aikaisesta paihteidenkaytosta aiheutuvien sikion/lapsen
saamissa vaurioissa on hyvin samankaltaiset terveydenhuollon maarittelemat kri-
teerit. Kerromme seuraavissa kappaleissa lyhyesti yhtena esimerkkina lapsen

FAS-ja FASD-diagnoosista, seka sen maarittamisesta.

Lapsen FAS-diagnoosia maariteltaessa kaikki seuraavat kriteerit tayttyvat:
1.)odottavan aidin runsas saanndéllinen/satunnainen alkoholinkaytté humalaha-
kuisesti on varmistettu esimerkiksi lahiomaisen, tai henkilon hyvin tuntevan toi-
mesta ja alkoholinkaytt6 vaikuttaa &itiin sosiaalisesti, juridisesti, tai fyysisesti so-
maattisen sairauden muodossa, 2.) jo syntyneella lapsella on vahintaan kaksi
FAS:lle tyypillistd kasvonpiirrettd, esim. lyhyt luomirako, ohut ylahuuli, tai littea
nena-huulipoimutus, 3.) lapsella on syntyménaikainen ja/tai elinaikainen kasvu-
hairio, tai ensisijaisesti pieni syntyméakoko, 4.) lapsella on kasvun hairioita, tai ra-
kennepoikkeavuuksia, jotka ilmenevéat aivojen kuvantamistutkimuksessa todet-
tuna rakennepoikkeavuutena, tai alle paanymparysmitan merkittdvana pienuu-
tena. (Vaarla (toim.) 2011, 31.)

Paihteiden satunnaiseen ja jatkuvaan liikkakaytt6on liittyy usein myos henkisen ja
fyysisen vakivallan kayttba. Tama on mielestaimme nyky-yhteiskunnassa alati
kasvava ongelma, johon tulisi puuttua ja l16ytdd uusia ratkaisukeinoja/-menetel-
mi&. Vékivaltaa voi tapahtua aivan kenelle tahansa, mutta kuitenkin mielestamme
on selvaa ja opinndytetydmme eri toteutusvaiheiden kautta kdytdnndssa havait-
tua, etta vakivallan esiintymisella on selkea yhteys hyvin usein runsaaseen paih-

teidenkayttoon.

Perhevakivallan esiintyminen on hyvin yleista péaihde- ja [&heisriippuvaisten kes-
kuudessa. Vakivaltaa perheessaan kohdanneen on kuitenkin naisté asioista hy-
vin haastavaa keskustella joko tilanteen uusiutumisen pelon, tai hapean ja syylli-
syyden tunteiden vuoksi. Usein myds vakivallan tekija karsii teoistaan itsekin,
vaikkei osaa asiaa tuoda julki, eikd reagoida siihen oikeanlaisella tavalla hakeu-

tumalla yhteiskunnan tarjoaman avun piiriin.
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Psykoterapeutti Jari Hautamaki on julkaissut kirjassaan "Mik& minuun meni, tosi-
tarinoita suomalaisesta perhevakivallasta” (Hautamaki 2013, 63) erdan "Masa’-
nimisen miehen omin sanoin kuvatun kertomuksen siitd, kuinka miehen ela-

massa alkoholinkaytto ja perhevakivalta yhdistyivat hanen kohdallaan toisiinsa:

Masa: ” En syyté vékivallasta alkoholia. Joissain tilanteissa olen
saattanut olla alkoholin vaikutuksen alaisena, mutta suurimmaksi
osaksi olen ollut selvin pain. Alkoholi ei oo perussyy, vaan syy on
minussa itsessani ja se, etta minulla on hirvean huono itsetunto ja
itseluottamus. Olen koko ajan epavarma siita, ettd pystynké hoita-
maan kiistanalaisia asioita vaimoni kanssa. Pelkaan, etta en pysty

siihen ilman kovempia otteita.” (Hautaméki 2013, 63.)

Lahisuhde- ja perhevéakivalta on yksi maailmanlaajuinen yhteiskuntaluokista, kult-
tuureista ja uskonnosta riippumaton ilmié. Lahisuhde ja perhevékivallalla tarkoi-
tetaan perheessa ja suvussa tapahtuvaa ihmisoikeutta, tasa-arvoa, yksilén ter-
veytta ja henkistad/fyysista hyvinvointia vaarantavaa kayttaytymista. Véakivalta on
Suomen lain mukaan rikos, johon jokaisella Suomen kansalaisella on oikeus ja

velvollisuus puuttua, mikali sité ilmenee. (Hautamaki 2013, 49.)

Vékivalta voidaan karkeasti jaotella viiteen erilaiseen esiintymistyyppiin, eli hen-
kiseen, fyysiseen, seksuaaliseen ja taloudelliseen, seka lapsen kayttdmiseen va-
kivallan valineena. Fyysinen vakivalta voi ilmeta esimerkiksi lydmisen, lapsimi-
sen, potkimisen, kuristamisen, ténimisen ja kiinni pitamisen muotoina. Henkisella
vakivallalla tarkoitetaan muun muassa yksiloon kohdistuvaa uhkailemista, "myk-
kakoulua”, kontrolloimista, nimittelemista, tai vahattelemista. Seksuaalinen vaki-
valta taas voidaan mieltda tarkoittavaksi puolison pettamisté, puolison painosta-
mista seksiin, asiatonta koskettelua ja lahentelemista. Taloudellinen vékivalta tar-
koittaa yleensa rahankayton kontrolloimista seké yleisella tasolla, etta puolisoa
kohtaan. Taloudellisten p&d&tdsten tekeminen ilman puolison kanssa keskustelua
ja raha-asioiden salaileminen puolisolta on myds yksi véakivallan muoto, josta per-
hevakivallassa on kysymys. Yksi vékivallan esiintymistyyppi on myds lapsen

kayttdminen perhevakivallan vélineend ja se voi ilmeta esimerkiksi puolison
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haukkumisella lapsen kuullen ja puolison uhkailemisella lasten huoltajuuden me-

nettamisestd, tai lasten vahingoittamisesta. (Hautamaki 2013, 49-61.)

Seuraava erittéain hyvin suomalaisen miehen paihteidenkayton ja vakivallan yh-
teydesta kertova lainaus on myo6s psykoterapeutti Jari Hautamaen kirjasta: "Mika
minuun meni, tositarinoita suomalaisesta perhevakivallasta” (Hautamaki 2013,

62) eraan "Olli”-nimisen miehen henkilékohtaisesti kuvaamana:

Olli: Yleensé vékivaltaa esiintyi vain kotona ja alkoholi on ollut aina
tilanteessa mukana. Kénnissa ollessani alan kaivella kaikkia vanhoja
asioita ja puolisoni hermostuu minuun ja han sanoo, ettei enaa jaksa
kuunnella minua. Saan tasta vain lisda kierroksia myllyyni, enka
osaa lopettaa sita kannissa ollessani. Jossain vaiheessa tilanne on
pahentunut vakivaltaankin, mutta yleensa puoliso siirtyy muualle kun
se jo tietad etukateen, mité on taas tulossa. Selvin pain ei vakivaltaa
ole tapahtunut. Olen silloin paljon hiljaisempi. Selvana hillitsen itseni
ja lahden aina riitatilanteesta pois.” (Hautaméki 2013, 62.)

Perhevakivalta siis koskettaa kaikkia perheenjasenia, ei ainoastaan henki-

sesti/fyysisesti loukattua, tai loukkaantunutta.

Mielestdmme keskeisinté tallaisten olosuhteiden kanssa painiskelevien ihmisten
kanssa on, ettd heidan lahipiirissaan, tai perhetta auttavan yhteiskunnallisen

avunantajan taholta osataan ja uskalletaan reagoida tilanteen vaatimalla tavalla.

Tulisi rohkeasti ottaa asia puheeksi yksilon, tai koko perheen kanssa ohjaten tuen
ja avun ulottuville. L&htokohtana on auttaa vakivallan kayttajaa kaikkien perheen-
jasenten yhteisen edun ja hyvinvoinnin vuoksi hakemaan itselleen ja myos koko
perheelle apua tilanteen ratkaisemiseksi. Huoleen tarttuminen ja oman huolen
puheeksi ottaminen ovat erinomaisia ennakointimenetelmia perheen voimavaro-
jen, seka tarvitsemien toimintamenetelmien havaitsemiseksi ja mahdollisten seu-

raamuksien esille tuomiseksi (Eriksson & Arnkil 2005, 3-11)
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6 LAHEISTEN PAIVAN TAUSTA-AINEISTON HANKKIMINEN JA
HYODYNTAMINEN

Toteuttamistapanamme  olivat  tapahtumapaivamme teemaan liittyvan
teoriatiedon ja tausta-aineiston kokoaminen, eli Laheisten Paivan suunnittelu,
jarjestaminen ja toteuttaminen kaytannossa, seka prosessin auki kirjoittaminen

tapahtumapaivan jalkeen.

Ymmartaaksemme valitsemamme aiheen kokonaisvaltaisuutta ja valitsemamme
toiminnallisen tapahtumapaivan sisaltéa oli heti aluksi olennaista loytaa juuri
sellainen mielekas teoreettinen tieto ja mahdolliset aiemmin aiheesta tehdyt
tutkimukset, jotka tukivat aiheen prosessointia valmiiksi opinnaytetyoksi.
Tutkimuksen tausta-aineistoa etsiskellessamme lahdimme siis liikkeelle aivan

perusasioista, mita paihde- ja laheisriippuvuus yleensa tarkoittaa.

Tutkimusta tehdessa ja siihen tarvittavia aineistoja valittaessa on tarkeaa
huomioida suunnitelmallisuuden merkitys. Tutkimusprosessiin liittyvia aineiston
hankintaan ja valitsemiseen liittyvia kysymyksia ovat esimerkiksi: mita aineistoja
tarvitaan, milloin, seka miksi tarvitaan ja mihin kysymyksiin haetaan aineiston
avulla vastauksia? Aineiston tulee tukea valittuja aiheeseen liittyvia teemoja ja
vastata tutkittavana olevan aiheen/iimion tutkimuskysymyksiin, joihin tutkija
hakee tutkimuksellaan vastauksia. Lisaksi on huomioitava, etta tutkimuksella
pyritdan tuottamaan uutta tietoa ja uusia nakdkantoja myds mahdollisesti heille,
joilla on valitusta tutkimusaiheesta jo entuudestaan tietoutta. Tutkimuksella olisi

siis hyva olla myds yhteiskunnallista hyotya, eli relevanssia.

Aineistoja hankkiessa ja hyodyntédessa on tarkeaa muistaa hyvan tieteellisen
tutkimuksen kriteerit, joita ovat muun muassa tutkijan oma sosiaalinen vastuu ja
ihmisarvon kunnioittaminen tutkimusta tehtdessa. Lisaksi hyvan tieteellisen
tutkimuksen kriteereja ovat arvovapaus, objektiivisuus, luotettavuus, kriittisyys ja
arvioitavuus. (Pohjola 2007, 11.) Kun tutkimuksen kohteena on valitsemamme
"tabun” kaltainen aihe, talloin sensitiivisyys, seka ihmisen kunnioitus ja kunnioitus

juuri sellaisena, kuin han on, nousee arvoon arvaamattomaan.
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Tausta-aineistoja valittaessa on hyva huomioida myos tieteellisen tutkimuksen
maarityksen lahtokohdat, joita ovat esimerkiksi tiedon hankkimisen ja intressin
etiikka, seka tiedontulkitsemisen ja julkistamisen etiikka. (Pohjola 2007, 12.)
Eettisyys ja etiikka ovat siis olennaisimpia hyvan tieteellisen tutkimustyon
kulmakivia. Tiedon hankkimisen ja intressin etilkkka maarittavat tutkimusprosessin
alusta loppuun esimerkiksi tutkijan omaa asennoitumista, kiinnostuneisuutta ja
arvostusta tutkittavana olevaan aiheeseen. Tiedon tulkitsemisen ja julkistamisen
etikka maarittavat, millaisia analyysivalintoja ja analyysin toteuttamista
tutkimuksen tekija tutkimuksensa aikana tekee. Analyysimenetelman valinnalla
tutkija tekee myos paatoksen siita, milla tavoin han tutkimuksen kohdettaan
lahestyy. Valitsimme tutkimusmenetelmaksemme kvalitatiivisen, eli laadullisen

tutkimuksen.

Laadullisessa, eli kvalitatiivisessa tutkimuksessamme meille oli alusta asti selvaa
se, ettemme voi analysoida tutkimustuloksia opinnaytetydomme aikana
pelkastaan saamiemme tutkimusaineistojen opin kautta. Tutkimuksemme
kohteena olevat paihderiippuvaisten I|aheiset muokkaavat toiminnallisen

opinnaytetydmme kokonaisprosessin jatkuvan kehityksen suunnan.

Paihderiippuvaisten Laheisten Paivan suunnittelun, toteutuksen ja analysoinnin
perustana ovat laheiset, heidan omat ajatuksensa, tuntemuksensa ja
kokemuksensa. Yksistaan pelkka teoreettinen tieto ei riita tausta-aineistoksi,
vaan olennaisimpia asioita ovat mahdolliset opinnaytetydn prosessin kautta
saadut laheiset kaytannon kokemukset ja tilanteet. Opinnaytetydmme siis alkoi
asettamalla yhdessa tydllemme ajattelemamme teema paihderiippuvaisten
laheiset. Teemaan perustuen aloitimme teoreettisen tiedon hankkimisen

tutkimuksellisen, kriittisen ja analysoivan tyoskentelyotteen kautta.

Tieteellista tutkimusta tehdessaan tutkijan on tarked muistaa oma sosiaalinen
vastuunsa siita, ettd tutkimukseen valittujen aineistojen hyoddyntaminen
tutkimustydssa on eettisesti ja moraalisesti oikeutettua, mutta silti kuitenkin
analyyttista ja kriittisesti pohdiskelevaa. Toiminnallisen opinnaytetydmme
tutkittavat teemat ja aiheet kasvoivat siis tyossamme sita mukaa, kuin
tietamyksemme aiheesta kehittyi. Tama tutkimuksellinen kehittymisemme jatkui
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koko toiminnallisen opinnaytetydn prosessin ajan, aivan alun suunnittelusta

kirjoitus- ja analysointivaiheen loppumetreille saakka.

Erityisesti opinnaytetyon alussa painotimme opinnaytetydssamme ajankohtaista
ja teoreettista tietoa paihde- ja lIaheisriippuvuuden syntymismekanismeista, seka
eri riippuvuuksien vaikutuksista yksilOlle ja yhteiskunnallisesti. Etsimme lisaksi
tutkimuksellista, seka teoreettista tietoa erityisesti laheisen kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin ja tarpeisiin liittyviin teemoihin. Erilaiset 1aheisen vertaistukeen ja
jaksamiseen liittyvat nakokulmat paihderiippuvaisen rinnalla elaessa olivat meille
toiminnallisen  opinnaytetydomme, seka  tutkimuksemme  teoreettisen

viitekehyksen hankkimisen ja hyddyntamisen keskiossa.

Toiminnallisen opinnaytetyomme Paihderiippuvaisten Laheisten Paivan tausta-
aineistoa hankittin my0ds toimintatutkimuksen avulla. Toimintatutkimuksella
tarkoitetaan esimerkiksi sellaista tutkimusta, jonka avulla tutkitaan ihmisten

sosiaalista kayttaytymista, toimintaa ja ajattelutapoja. (Saari 2007, 123-124).

Laheisen oma voimaantuminen voi mahdollisesti alkaa, kun tiedostaa, millaisista
asioista ja kokonaisvaltaisista vaikutuksista on kysymys. Laheinen voi saada
tapahtumapaivamme kautta omille tuntemuksilleen ja kokemuksilleen
tarvitsemaansa tarkeata tietoperustaa, jonka kautta myds oman jaksamisen
tarkeyden ymmarrys ja vertaistuen merkitys paihderiippuvaisen laheisena

eldaessa korostuu. Laheinen oli ja on edelleen siis opinnaytetydmme keskiossa!

Laheisten Paivan toiminnallisen osuuden omakohtaisesti kokeneen osallistujan,
seka valmiin opinnaytetydomme Kkirjallisen tuotoksemme lukijan ensimmaisena
ajatuksena ja kokemuksena on toivottavasti ymmarrys, mita paihde- ja laheisriip-
puvuus tarkoittaa, mitd paihderiippuvuudesta voi aiheutua yksildlle ja yhteisolle
seka se, kuinka tarkeaa on huolehtia myos omasta jaksamisestaan paihderiippu-

vaisen laheisen rinnalla elaessa.
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7 LAHEISTEN PAIVAN SUUNNITTELU

Paihteisiin liittyvat ongelmat ovat yhteiskunnassamme alati kasvava haaste ja
ongelma. Laheisen tarpeet jadvat usein huomiotta itse paihderiippuvaisen tuen,
avun ja tarpeen vuoksi. Laheisten tarpeet ovat aivan yhta arvokkaita, kuin
paihderiippuvaistenkin tarpeet ovat. Lisaksi paihderiippuvaisten laheiset joutuvat
jatkuvasti reflektoimaan omia tunnetilojaan, ajatuksiaan ja kokemuksiaan
paihderiippuvaisen rinnalla elaessa. Tasta syystd suunnittelemallemme
Laheisten Paivalle ja tutkimustyollemme tapahtumapaivaan liittyen oli olemassa

selkea syy ja kysynta, funktio.

Tavoitteenamme toiminnallisen tapahtumapaivan aikana oli nain alkuvaiheissa
laheisten omien voimavarojen esille tuominen, niiden tunnistaminen, seka
hydodyntaminen ja havaittujen yksilon hyvinvointiin liittyvien voimavarojen
tukeminen ehkapa myods jatkossa vertaistuen, itseohjautuvuuden ja itsehoidon
avulla. Jatkoimme suunnittelemalla itse tapahtumapaivan sisaltéa ja

aikataulutuksia naiden ajatustemme pohjalta.

Alkuvaiheiden kokemuksemme oli, ettd perehdyttyamme aluksi tarpeeksi
syvallisesti teoriatietouteen, opinnaytetyon toteuttajien yhteisiin tavoitteisiin, seka
kokonaisvaltaisesti opinnaytetydomme ja tapahtumapaivan sisaltoon olisimme
valmiimpia  yhdessa  tyostamaan Laheisten Paivan  toiminnallista
tapahtumapaivaa. Materiaaleihin perehtyminen ja alkuvaiheiden teoriatiedon
kirjoittaminen olivat merkittdva osa opinnaytetydn kirjoitus- ja oppimisprosessin
aloitusta, jonka jalkeen meidan oli helpompaa jatkaa Laheisten Paivan

lisasuunnittelu-vaiheeseen ja itse tapahtumapaivan toteutukseen.

Paihderiippuvaisen tunnetilat, ajatukset ja kokemukset voivat olla vahvasti
ristiriidassa laheisen omien eettisten periaatteiden, seka moraalin kanssa. Tama
asettaa paihderiippuvaisen laheisen tilanteen erityisen haasteelliseksi
ajateltaessa hanen omaa jaksamistaan arjessa. Paihderiippuvainen tarvitsee
rinnalleen sosiaalista verkostoa oman kuntoutumisensa prosessissa, mutta

mikali hanen tarvitsemansa laheinen on itsekin jo omassa tilanteessaan vasynyt
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ja voimaton, niin yhteiset tavoitteet tilanteessa selviamiseksi jaavat usein

saavuttamattomiksi.

Toiminnallisen opinnaytetyomme kirjallisessa tuotoksessa halusimme hyoddyntaa
toiminnallisen osuuden, eli Laheisten Paivan kautta, aikana ja myos
tapahtumapaivan jalkeen laheisiltd saatuja palautteita. Lisaksi halusimme tutkia,
analysoida ja soveltaa Kkirjallisessa osuudessamme teoriatietoa kaytannon
tilanteisiin, seka littyen laheisten  kertomiin  omiin  kokemuksiin,
tunnetiloihin/tunteisiin ja laheisen kokemiin tarpeisiin paihderiippuvaisen rinnalla
elaessa. Lahdimme avoimin mielin jarjestamaan toiminnallista
opinnaytety6tamme yhteisen kiinnostuksemme, oman kokemuksemme, seka

kaytannon arjesta ilmenneiden toiveiden johdosta.

Tarve Laheisten Paivan jarjestdmiselle herasi meidan omien havaintojemme
lisdksi Muhoksen kunnan sosiaalityontekijan, seka kunnalle palveluja tarjoavan
yksityisen palveluntarjoajan Pentti Kaikkosen ehdotuksesta. Paatimme tarttua
haasteeseen, koska paihderiippuvaisten ja heidan laheistensa hyvinvointi on ollut
pitkin opintojamme sydantamme Idhelld. Toivomme, ettd toiminnallisen
opinnaytetydbmme ja laheisten esittaman toiveen myota Laheisten paiva-
tyyppinen toiminta saisi ainakin jossakin maarin myos jatkoa tulevaisuudessa
esimerkiksi projekti-tyyppisesti. Muhoksen kunnassa olisi selkeasti tarvetta siis
taman tyyppiselle paihderiippuvuudesta karsivien laheisten avohuoltoon liittyvalle

toiminnalle.

Muhoksen kunnassa ei ole talla hetkella paihdetyontekijan palveluja
kaytettavissa, vaan palvelut ostetaan paaasiassa kunnan sosiaali- ja
terveydenhuollon palvelujen kautta kolmannen sektorin, eli yksityisen
palveluntarjoajan toimesta. Kuitenkin opinnaytetydomme aloituksen eri
toteutusvaiheiden kautta saamamme tiedon mukaan tarve paihdetyontekijan
toiminnalle ja tuen tarve erityisesti opinnaytetydomme aiheena oleville
paihderiippuvaisten laheisille on suuri. Tasta syysta paatimme kartoittaa kunnan
asukkaiden todellista tarvetta kyseisen kaltaisen vertaistukiryhman kaltaiselle

tapahtumapaivalle ja toteuttaa toiminnallisen opinnaytetyomme
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yhteistydkumppaneidemme kanssa jarjestamalla Muhoksella

paihderiippuvaisten Laheisten Paivan.

Tapahtumapaivan aikana halusimme Kkasitella teorian ja vapaamuotoisen
keskustelun kautta paihderiippuvaisten laheisten kanssa paihderiippuvuuden
syntymismekanismia, seka laheisriippuvuutta teoreettisesta viitekehyksesta
tarkastellen. Lisaksi halusimme peilata teoreettista tietoa, seka yhteista saatua
kokemuksellista ja  havainnollista tietoa  tapahtumapaivan  aikana

paihderiippuvaisten laheisten todelliseen tarpeeseen.

Toiminnallisen opinnaytetyon yhtena tavoitteenamme oli kdyda lapi ja jakaa
teoreettista tietoa paihderiippuvaisten laheisille paihde-, laheis-, ym. aiheeseen
littyvien riippuvuuksien maaritelmista teoreettisen tiedon kautta. Me
opinnaytetyon tekijat halusimme kayda lapi tapahtumapaivassamme kasiteltyja
aiheita vapaamuotoisesti antaen paihderiippuvaisten laheisten itsensa joko
osallistua tai jattaa osallistumatta omavalinteisesti varsinaiseen paivaamme ja
vaikuttaen taten omalta osaltaan tapahtumapaivan sisaltoon

kokonaisuudessaan.

Laheisten osallistumisen/osallistumattomuuden vapaamuotoisuuden kautta py-
rimme saamaan tapahtumapaivan aikana tarkeaa ja opinnaytetydohomme liittyen
kirjallisen toteutuksen kannalta ajatellen olennaista tietoa, joka pohjautuu teoreet-
tiseen tietoon, sekd myods arjen ja kaytannon tilanteisiin 1aheisen itsensa koke-
muksiin elamassaan. Lisaksi pyrimme kaymaan teoreettisen tiedon esitelmadinnin
ohessa keskustellen Iapi laheisen jaksamista edesauttavia asioita, eli halusimme
painottaa laheisen sosiaalisen paaoman, sekd omien voimavarojen tarkeytta,

vertaistuen merkitysta ja itsehoidon mahdollisuuksia myds jatkossa.
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8 LAHEISTEN PAIVAN TOTEUTUS

Paadyimme jarjestamaan toiminnallisena opinnaytetybnamme
Paihderiippuvaisten Laheisten Paivan kertaluonteisena tapahtumapaivana.
Jarjestimme Paihderiippuvaisten Laheisten Paivan Muhoksella lauantaina
16.1.2016. Tapahtumapaivan jarjestajien lisaksi paivaan osallistui nelja eri tavalla

paihderiippuvaisen laheiseksi itsensa kokevaa laheista.

Toiminnallisen opinnaytetyon avulla halusimme mahdollistaa Iaheisille
vertaistukiryhma-tyyppisen tapahtumapaivan, jossa yhden paivan aikana he
saavat kokonaisuutena kattavan tietopaketin heidan ymmartaakseen yleensa
paihde- ja laheisriippuvuutta, seka tiedostaakseen laheisena omaan

jaksamiseensa liittyvat haasteet/voimavarat.

On huomioitavaa, etta vertaistuki ei ole varsinainen hoidon tai terapian muoto,
eika vertaistukiryhman toiminnan mahdollistamiseksi tarvitse olla valttamatta
sosiaali-, tai terveydenhuollon alan ammattilainen. Hyvin onnistuessaan

vertaistuki voi olla kuitenkin kokijoilleen erittain terapeuttista.

Ihmiskontaktit, kuten perhe, tuttavat, sukulaiset tai tydtoverit voivat olla toisilleen
suuresti avuksi paihderiippuvaisen ja myos toinen toistensa elamassa. He
muodostavat parhaassa tapauksessa toisillensa sosiaalisen tukiverkoston ja
sellaisen voimavarojen lahteen, joista on molemminpuolista hydtya. Oman
paihdekokemuksen, tai toipumiskokemuksen kautta voi auttaa niin itseaan, kuin
myOs muita saman asian ja tilanteen kanssa painiskelevia. Vertaistuen merkitysta
ja sen kokonaisvaltaista yhteiskunnallista vaikuttavuutta paihderiippuvaisten

laheisille ei siis tulisi missaan tilanteessa vaheksya.

Paihteiden kayttajien laheisten kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukemiseksi on
tarkeata, ettd heille mahdollistuisi saman tilanteen kokeneiden, siis
vertaistukiryhmien toiminta. Naissa vertaistukiryhmissa laheiset saavat paitsi
tietoa, mutta myds kyvyn ymmartaa omaa tilannettaan. Vertaistukiryhma antaa
nakemyksia ja uusia evaitd paihderiippuvaisen rinnalla elamiseen. (Korhonen

2009, 116.) Esimerkiksi ryhman kautta saatu vertaistuki ja omien ajatusten,
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tuntemusten ja kokemusten yhdessa muiden kanssa jakaminen auttavat Iaheista
muuttamaan myO0s omaa asennetta ja kayttaytymistaan. Ryhmassa tutustumme
muihin, joilla on samanlaisia kokemuksia, lisaksi toisten samassa
elamantilanteessa olevien kanssa keskustellessa saa purettua ja kasiteltya
sellaisia asioita, joihin ei ehka itse yksin aivan kykenisi. Parhaimmassa
tapauksessa laheisen omat voimavarat palautuvat, kehittyvat jatkossa
vahvemmiksi ja han saavuttaa henkisen tasapainon. Juuri tasta syysta
halusimme  jarjestaa Laheisten Paiva-  tyyppisen kertaluonteisen
tapahtumapaivan paihderiippuvaisten laheisille, etta tallaisen vertaistuen
kokeminen Muhoksella aivan uuden tyyppisen tuen, avun ja ohjauksen saamisen

kautta mahdollistuisi.

Paihde- ja laheisriippuvuuden vaikutukset [aheisille ovat mittavat niin yksilo- kuin
yhteiskunnalliselta  tasolta  ajateltuna. Paihderiippuvaisten laheisten
yhteiskunnallisen seka yksildllisen tuen ja avun tarpeesta on lisaksi tehty hyvin
vahan tutkimuksia. Kuitenkin on todettu, etta paihderiippuvuudella on merkittavia
vaikutuksia niin riippuvaisen, kuin hanen laheistensa elamaan. Laheisten
kokemat ongelmat ja erityisesti haitat paihderiippuvaisen kanssa elaessa voidaan
jaotella karkeasti fyysisiin, sosiaalisiin, psyykkisiin ja taloudellisiin haittatekijoihin.
(Warpenius & Holmila & Tigerstedt (toim). 2013, 139). Yhteiskunnalliset
vaikutukset esiintyvat ja nakyvat erityisesti sosiaali- ja terveydenhuollon, seka
yhteiskunnan yleiseen turvallisuuteen liittyvien ammattihenkildiden paivittdisessa
tydnkuvassa yksildiden aiheuttamien erilaisten paihteiden kaytosta ilmenevien
tilanteiden ja tapahtumien kautta. Paihderiippuvaisen laheinen on kuitenkin

tilanteessaan usein silti aivan yksin joko omasta tahdostaan, tai tahtomattaan.

Ihmisen kehityksen ja kasvun edellytyksena on oma sosiaalinen verkosto, joka
koostuu hanelle laheisistd ihmisista. Heidan tarkoituksenaan on antaa
paihderiippuvaiselle riittavasti kehitysta seka kasvua suojaavaa, rakastavaa
tukea ja antaa voimavaroja. Laheinen voidaan maaritella perheenjaseneksi, avo-
, tai aviopuolisoksi, lapseksi, tai muuksi laheiseksi koetuksi henkildksi. (Havio,
Inkinen, Partanen (toim.) 2008, 177.)
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Mielestamme laheinen-sanaa ei voida maaritella taydellisen tarkasti, koska
jokainen ihminen on yksilo ja han voi kokea omassa elamassaan lasna olevat
ihmiset monin eri tavoin. Toinen voi kokea, etta hanen tarkein laheisensa on oma
puoliso, tai vaikkapa oma lapsi. Toinen taas voi ajatella, etta esimerkiksi lahella
asuva naapuri on hanen elamassaan kaikista laheisin. Laheinen sana tulisikin
mielestdmme ymmartaa siten, ettd han on juuri se henkild, joka merkitsee

elamassa paljon ja on sinulle halutessasi myos lasna.

Paihteiden kaytosta aiheutuvat haasteet ja tilanteet yksilon elamassa ovat hyvin
monimuotoisia ja usein riippuvaisia siita, kuinka laheinen paihderiippuvainen
yksild on. Mikali paihderiippuvuutta esiintyy aivan l|ahipiirissa, eli esimerkiksi
omassa perheessa, paihderiippuvuuden puheeksi ottaminen ja tilanteen
kehittymiseen vaikuttaminen vaikeutuvat entisestaan. Kun paihderiippuvainen
yksild on perheenjasen, tilanteeseen voi olla entistd haastavampaa puuttua
ohjaten, tukien ja auttaen. Usein voi olla myos niin, etta asia halutaan piilottaa
muilta perheen ulkopuolisilta yksil6ilta keinolla milla hyvansa. Paihderiippuvaisen
yksilon tilanteen salaileminen, kieltaminen, seka syyllisyyden tuntemukset
vastavuoroisesti vaikuttavat negatiivisesti myds asioiden kasittelemiseen ja avun
hakemiseen/vastaanottamiseen. Voi siis sanoa, etta paihderiippuvaisen laheisen

tilanteesta karsii mahdollisesti myos koko hanen sosiaalinen verkostonsa.

Laheisten Paivaan sisaltyi kokonaisvaltainen tietopaketti paihde- ja
laheisriippuvuudesta, joista luennoi paihdetydntekija Pentti Kaikkonen. Me
opinnaytetyon tekijat kerroimme paihderiippuvaisen I|aheisena olemisen
kokemista mahdollisista tunteista/tuntemuksista ja haasteista yksilo- ja
perhetasolla, seka laheisen oman jaksamisen tarkeydesta itsehoidon avulla.
Lisaksi selvitimme mahdollisia haasteita, seka itsehoidon merkitysta ja
voimaantumisen keinoja paihderiippuvaisen laheisen arjessa jaksamisen tueksi.
Laheisten Paivan paatteeksi pyysimme palautetta osallistuneilta, miten he itse
kokivat Laheisten Paivan suoman annin ja kokivatko he saaneensa taman

tyyppisesta tapahtumapaivasta itsellensa hyotya.

Laheisten paivan keskeiset luennoitavat ja keskusteltavat teemat olivat erilaiset

paihteiden kayttoon liittyvat riippuvuudet, kuten esimerkiksi paihde- ja
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|&heisriippuvuus, mahdolliset  paihderiippuvaisen laheisen kokemat
tunnetilat/tunteet, seka jo olemassa olevien paihderiippuvaisen laheisen omien
voimavarojen merkitys, niiden tunnistaminen ja vahvistaminen voimaantumisen

avulla.

Ennen tapahtumapaivan varsinaisen sisallon esittelemista korostimme erityisesti
sita, ettd Laheisten Paivan aikana kaikki kasittelemamme ja keskustelemamme
asiat ovat ehdottoman luottamuksellisia. Jokaisella on oikeus kommentoida,
keskustella seka kertoa omia tuntemuksiaan, ajatuksiaan ja kokemuksiaan.
Painotimme laheisten oikeutta vain kuunnella ja olla my6s niin halutessaan vaiti.
Jokaisella osallistujalla oli vapaus valita, milla tavoin ja missa maarin han haluaa

tapahtumapaivaan osallistua.

Vertaistukiryhmat laheisille ovat hyva vaihtoehto tukemaan omaa jaksamista.
Apua voi myds hakea A-klinikoilta ja perheneuvoloista osallistumalla
henkilokohtaiseen tai pariterapiaan. Myos Internetista |10ytyy monenlaista tietoa
ja tydkaluja. (Koski-Jannes & Hanninen 2004, 115, 119,121.) Laheisten Paivan
yhtena tehtavanamme oli mahdollistaa paihderiippuvaisten laheisille vertaistuen

ja vertaistukiryhman kautta I0ytaa ja tunnistaa omia voimavaroja.

Laheisten Paiva alkoi seurustelun ja kahvittelun merkeissa, jonka aikana niin
jarjestajat kuin osallistujatkin paasivat tutustumaan toisiinsa ja virittdytymaan
paivan teemoihin. Kahvittelun aikana me opinnaytetyon toteuttajat pyrimme
luomaan vuorovaikutuksellisen ilmapiirin esittelemalla itsemme ja tutustumalla

paikalle saapuneisiin laheisiin.

Kahvittelun jalkeen paihdetyontekija Pentti Kaikkonen esitelmai aiheista paihde-
ja laheisriippuvuus. Pentti Kaikkonen kertoi paihde- ja l|aheisriippuvuuden
monimuotoisuudesta esimerkiksi kemiallisesta riippuvuudesta, perinndllisista
paihderiippuvuuteen altistavista tekijoista ja yleensa paihderiippuvuuden
sairauden kuvasta. Kaikkosen kertoman mukaan laheisriippuvuus eli
kanssariippuvuus vaikuttaa kaikkiin perheen tai yhteison jaseniin aiheuttaen

erilaisia kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin vaikuttavia negatiivisia tekijoita.
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Paihde- ja laheisriippuvuuden aiheiden, seka syntymismekanismien kasittely
heratti paljon ajatuksia, keskustelua ja kysymyksia. Erityisesti paihderiippuvuus
kasitteena oli monelle tuttu, mutta tarkempi maaritelma Kaikkosen esitelmoéimana

avautui osallistujille myos heidan mukaansa aivan uudella tavalla.

Paihderiippuvuuden maaritelman mukaan paihderiippuvuudessa on kyseessa
sairaus, ei ihmisen itsensa aiheuttama tila. Osa kertoi kokeneensa, etta jo
yksistaan taman tiedon tavoittaminen oli lohdullista, koska sairaudelle on
useimmiten Ioydettavissa keinoja parantaakseen tilannetta. Paihderiippuvuuden
ymmartaa myos laheinen itse riippuvaisen osalta paremmin, kun tiedostaa sen
olevan sairaus. Paihderiippuvainen ei “"sairastu ilkeyttdan, eika laheistensa
elamaa tietoisesti vaikeuttaakseen”, vaan altistuu ja ajautuu tilanteeseensa
vallitsevien olosuhteiden myotavaikutuksella. Paihdehuoltolain  maaritelman
mukaan paihteella tarkoitetaan alkoholijuomaa, tai muuta paihtymistarkoitukseen
kaytettavaa ainetta. (Paihdehuoltolaki 17.1.1986/41 2§, viitattu 21.11.2015).

Paihteiksi luokitellaan kuuluviksi alkoholi, huumeet ja laakkeet. Huumeiksi
luokitellaan kuuluviksi huumausaineet, tekniset liuottimet ja huumaavat laakkeet.
(Tyobturvallisuuskeskus 2004, 150.)

Paihteita kaytetaan niiden psyykkisten vaikutusten vuoksi moninaisissa
tilanteissa. Ne vaikuttavat nimenomaan keskushermostoon. Paihteiden
kayttdtavat, -tilanteet ja -ymparistot vaihtelevat yhta lailla, kuten myos kayttajien
tavoitteet ja toiveet. Laillisia paihteita ovat alkoholi seka tupakka ja laittomia
paihteita ovat huumausaineet. Myos joitain liuottimia ja laakkeita kaytetaan
paihtymistarkoituksessa. Naiden lisaksi sellaisia paihdyttavia aineita tulee
markkinoille jatkuvasti, joita ei edes ehdita luokitella laittomiksi huumausaineiksi.
(Holmberg 2010, 11.)

Fyysiset ja psyykkiset paihderiippuvuuden syntymismekanismit olivat
keskeisessa osassa keskusteluissamme. Kavimme keskustelua siita, etta
rippuvuuden maaritelmat eivat kuitenkaan ole ainoastaan selittava tekija
riippuvuuden syntymismekanismeille ja siita aiheutuville ilmidille. Asioita ei voida

selittaa ja kasitella pelkastaan terveydenhuollon asettamien erilaisten
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diagnoosien avulla, vaan Kkysymys on myds hyvin monimuotoisesta
paihderiippuvaisen yksilon paihde-elamasta siihen liittyvine taustoineen,
kulttuureineen ja historioineen. Seuraavaksi kavimme keskustelua aiheesta,

miten paihderiippuvuus yleensa ottaen yksilolle kehittyy.

Kenelle tahansa voi kehittyd paihderiippuvuus. On kuitenkin tutkittu, etta
herkkyys paihderiippuvuuteen periytyy. Esimerkiksi riski alkoholisoitua on jopa
50 % enemman sellaisilla ihmisilla, joilla on perimassaan alkoholiriippuvuudelle

altistavia perintotekijoita (Aalto, Alho, Kiianmaa & Lindroos (toim.) 2015, 39.)

Paihderiippuvuus on eteneva, kroonisen sairauden kaltainen tila, johon kuuluu
lisdksi monenlaisia riippuvuuden eri tiloja kuten esimerkiksi fyysinen ja
psyykkinen riippuvuus, joita kasittelemme perusteellisemmin toiminnallisen
opinnaytetydbmme seuraavissa eri osioissa. Paihderiippuvuutta ei voida parantaa
laakityksella. Ainoa paihderiippuvaisuuteen tehoava keino on paihteiden kayton
lopettaminen ja toipumisprosessin kokonaisvaltainen kaynnistaminen. (Kujasalo
& Nykanen. 2005, 88.)

Ymparistotekijoilla on myds havaittu tutkimuksin  olevan merkitysta
paihderiippuvuuden kehittymiseen. Yksi merkittavista tekijoista on varhainen
aloitusika. Esimerkiksi kaksosille tehty tutkimus kertoo, etta varhainen aloitusika
ja mydhemmat alkoholiongelmat ovat ikdan kuin kytkoksissa toisiinsa yhteisten
geneettisten riskitekijoiden vuoksi. Kodilla ja ystavapiirilla on toki myos omat
vaikutuksensa paihderiippuvuuden kehittymiselle (Aalto, Alho, Kiianmaa &
Lindroos (toim.) 2015, 34-35.)

Vaikka paihderiippuvuuden kehittymisen taustatekijand on hyvin usein
perinnollinen, eli biologinen herkkyys tdma ei kuitenkaan tarkoita valttamatta sita,
ettd esimerkiksi alkoholistin lapsista kehittyy vaajaamatta alkoholisti, tai
narkomaanin lapsesta narkomaani. Riippuvuuden syntymismekanismeja on siis

hyvin erilaisia. (Kujasalo & Nykanen. 2005, 90.)

Paihderiippuvaisuuteen sairastunut suunnittelee usein oman elamansa siten, etta

paihteiden kayton jatkaminen on mahdollista huolimatta siitd, ettd kaytosta
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aiheutuu hanelle itselleen, tai hanen laheisilleen ongelmia. Paihderiippuvainen
tekee omassa arjessaan tietoisesti kaiken aikaa valintoja, jotka ajankaytollisesti
ja taloudellisesti mahdollistavat paihteiden kayton jatkumisen. Samaan aikaan
hanen riippuvuutensa kehittyy koko ajan syvemmaksi, koska paihteen
kayttomaarien ja -kertojen lisaantyessa paihteen kayton mukanaan tuoma
mielihyvan tunne heikkenee. Paihdyttava aine ei tuo mukanaan enaa sita
mielihyvaa samalla aineen maaralla kuin aikaisemmin, mutta paihteen kayttaja ei
havaitse tilannettaan, vaan lisaa aineen kayttamisen maaraa ja kayttokertoja
saavuttaakseen tavoittelemansa mielihyvan tunteen. Paihteiden kayttaja
tarvitsee siis entistd suurempia annoksia paihdyttdvaa ainetta tavoittaakseen
haluamansa, “hyvan ja normaalin” olotilan. Paihteiden kayttdjan fyysinen

paihderiippuvuus kehittyy ja riippuvaisen sairauden kuva monimuotoistuu.

Paihderiippuvuus on siis hyvin moninainen sairaus tai sairauden kaltainen tila.
Paihderiippuvuuden  kehittymiseen, niin  fyysisten kuin  psyykkistenkin
syntymismekanismien lisaksi on perinndllisella alttiudella suurehko merkitys.
Tutkimuksin on myos todettu ymparistotekijoiden vaikutus paihderiippuvuuden
kehittymiseen. Taman moninaisuuden ymmartaminen auttaa paihderiippuvaisen

laheista tiedostamaan, millaisesta sairaudesta on kyse.

Fyysisen paihderiippuvuuden maaritelman mukaan fyysisella
paihderiippuvuudella tarkoitetaan eraanlaista "addiktiota”. Addiktio paihteisiin voi
aiheuttaa yksilolle sellaisen riippuvuuden tilan, joka synnyttda sairaalloisen
rippuvuuden samaan aikaan kapeuttaen ja vaaristden elamaa nostamalla
riippuvaiselle henkilolle yhden asian tunteenomaisen merkityksen palvonnan
kohteeksi. Taman tyyppinen addiktio aiheuttaa riippuvaisen valheellista
puolustelua ja selittelya vaikuttaen samalla kaikkien asiaan liittyvien henkildiden
elamaan. (Hakkinen 2013, 27-28.)

Alkoholiriippuvuus on diagnosoitavissa oleva sairauden tila, eli oireyhtyma, joka
on maaritelty haitallisen kayton tavoin Maailman terveysjarjeston ICD-10-
luokituksessa. ICD-10-luokitukseen sisaltyy kuusi kriteerid, joita kaytetaan
alkoholiriippuvuuden diagnosoinnissa. Kun vahintaan kolme kriteeria esiintyy
yhtaaikaisesti vahintaan kuukauden ajan, tai mikali yhtamittaiset jaksot ovat yhta
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kuukautta lyhyempia, mutta toistuvia viimeisen vuoden aikana, voidaan yksild
luokitella riippuvaiseksi. Nama kuusi alkoholirippuvuuden kriteeria ovat: 1.
voimakkaan halun, tai pakonomaisen tarpeen esiintyminen alkoholinkaytossa, 2.
juomisen aloittamisen, seka kaytettyjen maarien hallitsemisen, tai lopettamisen
kyvyn heikentyminen, 3. vieroitusoireiden esiintyminen alkoholinkayton
vahentamisen, tai lopettamisen yhteydessa, 4. alkoholin sietokyvyn, eli
toleranssin kasvaminen, 5. alkoholinkayttoon keskittyminen siten, ettd muut
mielihyvan ja kiinnostuksen kohteet jaavat lahes huomiotta ja yksilon aika kuluu
alkoholinkayttoon, seka sen vaikutuksista toipumiseen, seka lisaksi 6. olemassa
olevista haitoista huolimatta alkoholinkaytto jatkuu. (Seppa & Alho & Kiianmaa
(toim.) 2010, 40.)

Paihderiippuvaisten Laheisten Paivan aikana kavimme keskustelua fyysisen
riippuvuuden vaikutuksista ja ilmenemisestd yksilon elamassa. Kuinka

paihderiippuvainen voi kayttaytya, kun han on fyysisesti riippuvainen?

Herasi keskustelua muun muassa siita, millaisia vieroitusoireita paihteiden
kayton akillinen vahentaminen, tai lopettaminen voi paihteista riippuvaiselle
aiheuttaa. Paihderiippuvaisen paihteistd vieroittumisen fyysiset oireet voivat
iimeta esimerkiksi hikoiluna, pelkotiloina, vapinana, nako- ja kuuloaistin harhoina,
tai jopa pahimmillaan kouristuskohtauksina. Vaikka fyysisten oireiden esiin
tuleminen ja voimakkuus voivat olla paihderiippuvaisen laheiselle jopa pelottavia
kokemuksia, niin siitd huolimatta paihteiden vahentamisen, tai lopettamisen
fyysiset oireet ovat kuitenkin itse silmin nahtavissa ja todettavissa;

paihderiippuvaisen kokonaistilanne hahmottuu myos laheiselle paremmin.

Kasittelimme toiminnallisen opinnaytetydomme tapahtumapaivan, eli Laheisten
Paivan aikana myds kemiallista riippuvuutta paihteisiin. Kemiallisen riippuvuuden
kasite oli monille asia, josta he halusivat saada lisaa tietoa ja olivat kiinnostuneita

tietdmaan myds enemman ns. "hieman entuudestaan vieraampana kasitteena”.

Tutkimuksia kemiallisesta paihderiippuvuudesta on tehty ja tehdaan edelleen
paljon. Esimerkiksi Lars Soéderling (1993) kirjoittaa kirjassaan Alkoholismin

Aakkoset riippuvuuden kehittymisesta, erityisesti kemiallisesta riippuvuudesta.
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Kemiallisesta riippuvuudesta puhutaan silloin, kun neurofysiologinen kemiallinen
mekanismi aivoissa houkuttaa riippuvuussuhteessa olevaa ihmista juomaan
(Soderling 1993, 149-150.)

Paihderiippuvaisten Laheisten paivan aikana kaymiemme keskustelujen perus-
talta kemiallisesta riippuvuudesta on olemassa ainakin yksi selked merkki paih-
deriippuvaisen olemuksessa ja kaytoksessa. Paihderiippuvaisen laheiselleen
kertomana paihdetta, eli esimerkiksi alkoholia on saatava, koska elimistd sité niin
vaatii. Paihderiippuvainen voi kokea, etta paihteet ovat hénelle valttamattémia
yleensa elamista varten, eikd han selvia elamésséén eteenpain ilman paihteen
tuomaa mielihyvad, lohtua, tai turvaa. Paihteen saaminen ja sen kayttaminen on

kayttajalle ns. “elinehto”, jonka on taytyttava ollakseen "ehja”.

Kavimme Laheisten Paivan aikana keskustelua siita, kuinka paihderiippuvainen
henkilo havittaa usein myos oman todellisuudentajunsa, seka vahattelee usein
oman paihteen kayttbnsa maaraa, kieltdéd oman ongelmansa ja lisaksi fyysisten
vieroitusoireiden olemassaolon. Talloin paihderiippuvaisen tilanne
paihteidenkayton suhteen vaikeutuu, koska han ei itse omaa tilannettaan tiedosta
ja salaa paihdeongelmansa usein myos laheisiltaan. Tasta syysta tuki ja apu

jaavat usein saamatta, myos paihderiippuvaisen henkilon laheisilta.

Seuraavaksi kasittelimme Laheisten Paivan toteutuksen aikana psyykkista
paihderiippuvuutta ja sen syntymismekanismeja, seka vaikutuksia

paihderiippuvaiselle ja laheiselle.

Psyykkisen riippuvuuden maaritelman mukaan psyykkisella paihderiippuvuudella
tarkoitetaan addiktiota tai addiktiivista kayttaytymista paihteiden kayttajan
suhteessa paihteisiin. Esimerkiksi alkoholiin psyykkisesti riippuvaiselle on
ominaista pakonomainen tarve ja halu saada alkoholia, eika han kykene
kontrolloimaan, tai pidattaytymaan alkoholista huolimatta siita, vaikka kaytosta
aiheutuisi hanelle terveydellisia, tai muita vakavia seuraamuksia alkoholin
kaytosta. Pitkaaikaisen ja runsaan alkoholinkayton seurauksena toleranssi, el
alkoholin sietokyky kasvaa ja fyysinen riippuvuus alkoholiin kehittyy (Seppa &
Alho & Kiianmaa (toim.) 2010, 25.)
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Paihderiippuvaisten Laheisten Paivana saamiemme keskustelujen annin kautta
voimme opinnaytetyon tekijoina todeta, etta psyykkinen riippuvuus esiintyy hyvin
usein paihderiippuvaisen yksilon, tai hanen lahipiirinsa elamassa esimerkiksi
ahdistuneisuuden ja levottomuuden kautta. Paihderiippuvaisella voi olla
esimerkiksi ongelmia arjessa selviytymisesta, koska han ei jaksa keskittya
elamassaan siihen, mika olisi hdnen elamanlaatunsa kannalta parasta.
Arkielaman hallinta jarkkyy, esimerkiksi laskujen maksaminen ja ruoanlaitto
voivat kayda paihderiippuvaiselle ylivoimaisiksi tehtaviksi. Suurin osa
paihderiippuvaisen arjesta kuluu paaasiassa siihen, mista han saa itselleen lisaa

paihdyttavaa ainetta ja surullista kylla, laheiset jaavat usein taysin huomioitta.

Paihderiippuvainen ei valttamatta itse tiedosta, millaisia psyykkisia haittoja hanen
kaytoksestaan voi aiheutua myos laheisille. Paihderiippuvainen ei ole kuitenkaan
yksin itse tilanteeseensa syyllinen, vaan hanen tilansa on sairauden, eli
paihderiippuvuuden aiheuttama. Psyykkisen paihderiippuvuuden hoidon

toteutukseen tulisi liittaa paihderiippuvaisen lisaksi aina myos hanen laheisensa.

Paihteiden kayttajan psyykkiseen riippuvuuteen ei yleensa liity varsinaisesti
fyysisia vieroitusoireita, tosin jotkut paihteiden kayttajat voivat kokea voimakkaan
henkisen riippuvuuden myds fyysisena ja saada paihteiden kaytén vahennyttya,
tai loputtua psykosomaattisia oireita. Psykosomaattisista oireista muutamia
yleisimpia ovat ahdistuneisuushairiot, erilaiset alati jatkuvaan ahdistuneisuuteen
ja huoleen liittyvat levottomuuden ja jannittyneisyyden tunteet, seka artyneisyys,
keskittymisvaikeudet ja yksilon vaikeus nukahtaa, tai pysya unessa.
(Terveyskirjasto 2016, viitattu 5.4.2016).

Olennaisena osana paihderiippuvaisen sairauden diagnostiikassa on myos
sosiaalinen paihteiden aiheuttama riippuvuus, minka vuoksi kasittelimme sita
Laheisten Paivassa. Sosiaalisesta riippuvuudesta puhuttaessa tarkoitetaan
riippuvuutta paihteiden kayttéa vahvistavista sosiaalisista suhteista, johon
olennaisesti liittyy myos vuorovaikutus ja ihmissuhteet. Talldin on kyse
esimerkiksi ryhmasta, joiden jasenia yhdistava tekija on paihteiden kayttd. Nain

ollen vanhat kaverit saattavat jaada pois elamasta ja aikaa vietetaan uusien
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tuttavuuksien kanssa paihteiden kayton sallivissa ymparistdissa. (Holmberg
2010, 40.)

Sosiaalisesta riippuvuudesta puhuttaessa Laheisten Paivan aikana herasi
keskustelua esimerkiksi paihderiippuvaisen l|aheisen kokemana siita, etta
paihderiippuvainen on samaan aikaan riippuvainen myos muista paihteiden
kayttajistd ja heidan seurastaan. Sosiaalinen riippuvuus siis liittyy paihteiden

kayttotilanteisiin ja niihin "kavereihin”, joiden kanssa paihteita yleensa kaytetaan.

Usein paihderiippuvaisen elamassa olevat hanelle tarkeimmat ihmiskontaktit
liittyvatkin paihteisiin ja niiden kayttotilanteisiin. Voi olla, ettd paihteiden kaytto
muiden paihteidenkayttdjien seurassa on luvallisempaa ja helpompaa, koska
kayttaja kokee ainoastaan tallaisen vuorovaikutuksellisuuden tunteen omassa
elamantilanteessaan oikeanlaiseksi. Sosiaalinen riippuvuus siis merkitsee
eraanlaista "elamantapaa” ja sita arkea, jota paihderiippuvainen haluaa omissa
sosiaalisissa suhteissaan kokea. Paihteiden kaytosta on mahdollisesti
kehkeytynyt paihderiippuvaiselle ns. “rutiini”, jota tarvitaan seurustellakseen

samassa elamantilanteessa olevien kanssa ja "kokeakseen elavansa”.

Sosiaalisen riippuvuuden lisaksi paihteiden kayttajalle voi kehittya henkinen
riippuvuus paihteisiin. Henkinen riippuvuus on myos asia, jolla on omat

vaikutuksensa niin paihderiippuvaisen, kuin hanen laheisensa elamassa.

Henkisella riippuvuudella tarkoitetaan ajatusmaailmaa, elamankatsomusta tai
iimapiiria, joka liittyy paihteiden kayttoon. Talldoin paihteiden kaytto liittyy
tietynlaisiin arvoihin, uskomuksiin, ihanteisiin, henkisyyteen tai hengellisyyteen.
Paihteet saattavat olla osa esimerkiksi uskonnollisfilosofisia rituaaleja tai
pyrkimyksena saattaa olla saavuttaa jokin hengellinen yhteys tai henkinen tila.
(Holmberg 2010, 40.)

Paihderiippuvainen voi kokea, etta han ei ole "’kokonainen, tai oma itsensa” ilman
paihteita. Paihderiippuvaisten Laheisten Paivana kavimme keskustelua
esimerkiksi huumausaine-myonteisyydesta. Paihderiippuvainen voi ajatella ja
kertoa muille, etta hanen paihteidenkayttonsa on osa hanen elamaansa tuoden



49

mukanaan juuri niitd asioita, joita han tavoitteleekin. Paihteiden kayttd on
osaltaan asia, joka kertoo niin riippuvaisen elamantavasta, kuin suhtautumisesta

omalta kohdaltaan hyvaan elamanlaatuun yleensa.

Paihderiippuvaisen laheinen VoI tiedostamattaan ajautua myos
laheisriippuvaiseksi elaessaan paihderiippuvaisen laheisenda. Seuraavaksi
kasittelimme laheisriippuvuutta, laheisriippuvuuden syntymismekanismeja, seka

sen mahdollisia vaikutuksia laheisen elamassa.

Sana laheisriippuvainen tulee alun perin englanninkielisesta sanasta co-
dependence, joka voidaan kaantda suoraan sanoiksi "yhdessa riippuvainen”.
Taman maaritelman voi tulkita siten etta jos perheessa tai elinyhteisossa yhdella
yksilolla on paihdeongelma, myoOs toiset perheesta tai paihteiden kayttajan
l&heisista sairastuvat samalla valillisesti myos itse. Kuitenkin Mari Huusko toteaa
kirjassaan "Hallintaa, vai huolenpitoa” (2006) lisdksi nain: "Pidin lahtdkohtana
sita, etta kyseessa on tavalla tai toisella jonkun toisen ihmisen

riippuvuussairaudesta aiheutuva tila, tai ongelma”. (Huusko 2006, 13-14.)

Laheisriippuvuus-sana laajemmassa merkityksessaan tarkoittaa minka tahansa
voimakkaan ilmion laheisyydessa hairiintymisesta elamassa. Laheisriippuvainen
voi kadottaa oman itsensa, ideansa, linjansa ja valintansa, koska hanen oma
mielensa toimii ilman todellista tunneyhteytta ympariston mukaan vaihtuen.
Laheisriippuvuuden vuoksi yksild voi yrittaa elaa elamaansa toisten ihmisten
kautta, seka syyllistaa itsensa ja syyllistya lahes kaikesta, mita hanen
elamassaan tapahtuu. Laheisriippuvaisen tyypilliseen kayttaytymiseen kuuluu
my0Os voimakas itsekontrollointi ja -kritiikki, seka kykenemattdmyys ottaa, pitaa ja

antaa tilaa niin itselleen, kuin toisille. (Hakkinen 2013, 33.)

Suomessa on tullut tunnetuksi l&heisriippuvuuden kasite, jonka on tuonut
tunnetuksi Tommy Hellsten. Kasite on |ahtdisin Yhdysvalloista ja sen mukaan
esimerkiksi alkoholisoituneiden vanhempien lapsilla on tietynlaisia luonteen
ominaispiirteita, jotka vaistamattd seuraavat epaterveessa ymparistdossa

kasvamisesta ja tassa ymparistdssa elamisesta. (Itdpuisto 2008, 126-127.)
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Tommy Hellsten (2012, 147-148) maarittelee omassa teoksessaan Virtahepo
olohuoneessa laheisriippuvuuden olevan sairauden kaltainen tila tai sairaus, joka
on seurausta jonkin hyvin voimakkaan asian laheisyydessa elamisesta ja taman
asian olemassaoloon sopeutumisesta, koska asiaa ei persoonassaan osaa eika
kykene kasittelemaan. Laheisriippuvuus rakentuu siis viidesta eri elementista.
Naitda ovat voimakas ilmid itsessaan, kuten paihteet, ilmidn Ilaheisyys,
kykenemattomyys kasitella ilmiota, sopeutuminen ja se, etta kyseessa on sairaus
tai sairauden kaltainen tila. (Hellsten 2012, 147—-148.)

Laheisriippuvuudesta kerrotaan myos Heikki Oinas-Kukkosen
vaitostutkimuksessa Alkoholistin ja hanen laheisensa samanaikainen toipuminen
vapauttavana oppimisprosessina Minnesota-hoidossa.  Paihderiippuvuus
voidaan kasittaa koko perheen sairaudeksi ja jonka johdosta laheiset ajautuvat

sairauden kaltaiseen tilaan, laheisriippuvuuteen. (Oinas-Kukkonen 2013, 36).

Al-Anon- liike kirjoittaa kirjassa Al-Anon toimii — tyokaluja alkoholistien laheisille
muun muassa nain, ettd avun hakeminen itselleen on alkoholistin laheiselle
rakastavain teko. Liikkeen selviytymismallissa laheinen ei enaa tue sairautta,
paihderiippuvuutta. (Al-Anon toimii: TyOkaluja alkoholistien l&heisille. (suom.)
2003, 33.) Kyseessa on siis henkinen irrottautuminen laheisen
paihdeongelmasta. Suhde laheiseen ihmiseen sailytetaan, mutta suhde hanen

ongelmaansa katkaistaan. (Koski-Jannes & Hanninen 2004, 108.)

Paihdetyontekija Pentti  Kaikkosen kattava, kaytanndon esimerkein
havainnollistava tietopaketti paihde- ja laheisriippuvuuden
syntymismekanismeista johdatteli sujuvasti Laheisten Paivan seuraavaan
teemaan, eli paihderiippuvaisen laheisena elamiseen myos laheisriippuvaisen

laheisen nakokulmasta tarkasteltuna.

Laheisriippuvuus oli  kuitenkin tapahtumapaivan osallistujille kasitteena
vieraampi, seka heratti osaltaan myds sen vuoksi erityisen paljon kiinnostusta ja
keskustelua. Laheisriippuvuus eli kanssariippuvuus on tila, jota ei valttamatta
itsekaan tiedosta. Kanssariippuvuus voidaan maaritella tietynlaisin tunnetiloin,

joita kasittelimme Laheisten Paivan aikana niin riippuvaisen kuin laheisenkin
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nakokulmasta. Laheiset kokivat, ettd kertomamme ja avaamamme mahdolliset
tunnetilat olivat hyvin lahelld heidan kokemaansa arkea paihderiippuvaisen
rinnalla eldessa. Laheisten Paivan osallistujat kokivat, ettd vaikka heidan omat,
henkilokohtaiset, seka yksilolliset ajatukset, tuntemuksensa, kertomansa ja
kokemuksensa ovatkin ainutlaatuisia, tilanteet ovat silti usein toistensa kanssa
kovin yhtenevaisia. Olimme kaikki yhta aikaa suurten tunteiden, ajatusten ja

kokemusten lahteella. Yksin ja silti yhdessa.

MyoOs tunnetilojen, ajatusten ja kokemusten vaihtelevuus heratti keskustelua.
Arjen elamassa laheinen voi kokea paihderiippuvaisen rinnalla samaan aikaan
seka positiivisia, ettd negatiivisia tunteita hyvin lyhyella aikavalilla. Tilanne voi olla
laheiselle hammentava ja herattdaa kysymyksia siita, mitka tunnetilat ovat
oikeutettuja? Onko oikeus kokea yhta aikaa niin vihaa, kuin rakkautta, hapeaa,
kuin ylpeytta? Kavimme paljon keskustelua siita, kuinka kaikenlaiset tunnetilat
ovat oikeutettuja (my0s ikavat tuntemukset), kunhan ne kasitellaan ja saadaan

kaydyksi lapi oikealla tavalla.

Paihderiippuvaisen rinnalla elaessa ihminen joutuu kokemaan ja kdymaan lavitse
kokonaisen tunteiden Kkirjon, eika valttamatta itse tiedosta tunteidensa
aiheuttajaa. Myos laheisen oma minuus, asema ja vaikuttamisen mahdollisuudet
naihin tunteisiin olivat puheenaiheena. Kaikenlaiset ajatukset, tunteet ja
kokemukset ovat osa prosessia, jotka jokainen paihderiippuvaisen laheinen
joutuu jossakin vaiheessa elamaansa kokemaan, tunnistamaan ja selvittdmaan
itse itselleen. Laheisten Paivan aikana totesimme useaan kertaan, etta vaatii
erityisenlaista ja suurta rohkeutta, etta naista asioista rohkenee kertoa aaneen
pelkdamatta leimautumista toisten ihmisten osalta. Lisaksi vaatii suuria
voimavaroja, seka asioiden kohtaamis- ja kasittelykykya, etta paihderiippuvaisen
laheinen uskaltaa tunnistaa tilanteensa hakien myds tarvittaessa yhteiskunnan,

tai sosiaalisen verkoston tarjoamaa apua.

Pentti Kaikkosen paihde- ja laheisriippuvuus-esitelmdinnin jalkeen me
opinnaytetydn tekijat kuvasimme tarkemmin juuri niitd tunteita, joita
paihderiippuvainen kuin hanen laheisensa voivat tuntea, kokea tai kokevat

arjessaan. Kavimme keskustelua yleisesti paihde- ja laheisriippuvaisen laheisen
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tunteisiin liittyen ja sellaisilla kaytanndn esimerkeilla havainnollistaen, jotka tulivat
esille aiempien keskustelujemme aikana. Lisaksi kaytimme tassa Laheisten
Paivan vaiheessa esityksemme tukena ja pohjana Tony A:n kehittamaa "aikuisen

lapsen pyykkilistaa”.

Aloitimme esitelmdmme havainnollistamalla teoriatiedon ja kuvaavien
kysymysten avulla "aikuinen lapsi’-kasitetta. Tarkoituksenamme oli herattaa
Laheisten Paivan osallistujissa ajatuksia, tunteita ja uusia kokemuksia siita, voiko

kasite "aikuinen lapsi” kuvata myos heidan elamassaan koettuja vaiheita.

Taman jalkeen avasimme Tony A:n "aikuinen lapsi’-ohjelman “pyykkilistaa”, el
"aikuisen lapsen 14. ominaispiirrettd”. Nama ovat: 1. meista tuli eristaytyneita,
seka ihmisia ja auktoriteettihahmoja pelkaavia, 2. meista tuli
hyvaksynnanhakijoita ja kadotimme siind ohessa oman identiteettimme, 3.
pelkdamme vihaisia ihmisia ja kaikkea henkilokohtaista arvostelua, 4. meista tul
alkoholisteja ja/tai menemme alkoholistien kanssa naimisiin, tai 1dydamme
jonkun  muun pakonomaisesti kayttaytyvan persoonallisuuden, kuten
tydnarkomaanin, tayttddksemme sairaat hylkaystarpeemme, 5. elamme
elamaamme uhrin nakdkulmasta ja tuo heikkous vetaa meita puoleensa rakkaus-
ja ystavyyssuhteissamme, 6. meilla on ylikehittynyt vastuuntunto ja meidan on
helpompi huolehtia muista kuin itsestamme; nain meidan ei tarvitse katsoa lilan
laheltd omia virheitamme, 7. saamme syyllisyydentunteita, kun nousemme
puolustamaan itsedmme sen sijaan, ettd antaisimme periksi muille, 8. tulimme
riippuvaisiksi kiihtymyksesta, 9. sekoitamme rakkauden ja saalin, ja meilla on
taipumus "rakastaa” ihmisia, joita voimme ”"saalia” ja "pelastaa”, 10. olemme
tukahduttaneet traumaattisen lapsuutemme tunteet ja olemme menettaneet
kykymme tuntea, tai ilmaista tunteitamme, koska se sattuu niin paljon
(kieltdminen), 11. tuomitsemme itsemme ankarasti ja meilld on hyvin alhainen
omanarvontunne, 12. olemme riippuvaisia persoonallisuuksista, jotka
kammoavat hylkaamista, ja teemme mita tahansa jatkaaksemme suhdetta, ettei
meidan tarvitsisi kokea tuskallisia hylkdamisen tunteita, joita saimme
eldessamme sairaiden ihmisten kanssa, jotka eivat koskaan olleet
emotionaalisesti lasna meita varten, 13. alkoholismi on perhesairaus; meista tuli

para-alkoholisteja ja omaksuimme tuohon sairauteen Kkuuluvia piirteita,
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vaikkemme edes juoneet, 14. para-alkoholistit ovat ennemminkin reagoijia, kuin
toimijoita. (Adult Children of Alcoholics World Services 2011, 5-6.)

Valitsimme juuri tdman "aikuisen pyykkilistan” yhdeksi esitelmamme osuudeksi,
koska siina on erinomaisen hyvin kuvailtu erilaisia paihderiippuvaisen laheisen
kokemia mahdollisia ajatuksia, tunnetiloja ja kokemuksia. Erilaiset lyhyet ja
ytimekkaat lauseet liitettyind aiheeseen sopivilla kuvilla olivat mielestamme
todella hyva keino paasta koskettamaan osallistujia niin tunteiden, kuin ajatusten
tasolla ja herattamaan keskustelua aiheisiin liittyen. Esitelmamme herattikin
runsaasti keskustelua ja kysymyksia. Esimerkiksi "pyykkilistassa” esille tullut
kasite para-alkoholisti oli kaikille osallistujille entuudestaan vieras. Para-
alkoholisti voidaan kasittaa myos termilla "myéta-alkoholisti”. Para-alkoholistilla
tarkoitetaan ihmisia, jotka pitavat kaltoinkohtelua, seka sopimatonta
kayttaytymista normaalina ja tuntevat olevansa voimattomia tekemaan tilanteelle
mitaan (Adult Children of Alcoholics World Services 2011, 17.)

Tony A:n "aikuisen pyykkilistan” lapikaymisen ja yhteisen keskustelumme jalkeen
siiryimme seuraavaan aiheeseen, joka oli paihderiippuvaisen Ilaheisen
jaksaminen ja paihderiippuvaisen rinnalla elavan mahdollisesti kokemat
tyypillisimmat  tunnetilat.  Kasittelimme seuraavia tunnetiloja: hapea,
myoétaelaminen, syyllisyys, syyllistaminen, viha, katkeruus, huoli/pelko,
turhautuneisuus, voimattomuus, suru ja toivo paremmasta? Jokainen
kasittelemamme tunnetila heratti osallistujissa reaktioita ja keskustelua.
Mieleemme jaaneita kysymyksia aiheeseen liittyen oli esimerkiksi: "Miksi koen
syyllisyyden tunteita, kun nousen puolustamaan itseani ennemmin, kuin antaisin
periksi muille? "Tasta herasikin ajatus, jonka esitimme vastakysymyksena
osallistujille: ” Onko vaarin puolustaa itsedan? Onko omanarvontunne jotenkin
huonompi asia, kuin toisten ihmisten pakkomielteinen myoétaileminen, jos

kuitenkin tietaa itse olevansa oikeassa?”

Paivamme oleellisena teemana oli paihderiippuvaisen laheisen jaksaminen
paihderiippuvaisen rinnalla kulkiessa. Tasta syysta kasittelimme yksilon

kokonaisvaltaista hyvinvointia teoreettisesta viitekehyksesta tarkastellen.
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Seuraavana Laheisten Paivamme aiheena oli paihderiippuvaisen laheisena

jaksaminen ja yksilon hyvinvointiin vaikuttavat osatekijat.

Kokonaisvaltainen yksilon hyvinvointi koostuu neljasta eri osatekijasta, joita ovat
fyysinen, psyykkinen, henkinen ja sosiaalinen hyvinvointi. Esittelimme nama nelja
hyvinvoinnin eri osatekijaa kuvin, teoriatiedoin ja havainnollistamalla kaytannon
esimerkein seka lopuksi osallistaen Laheisten Paivan osallistujat miettimaan
mista heidan oma hyvinvointinsa koostuu. Tarkoituksena oli auttaa heita
havaitsemaan ja tunnistamaan omat voimavaransa seka ohjata heita
hyodyntamaan omia voimavarojaan talla hetkella ja tulevaisuudessa. Esitimme
esitelmamme lomassa kysymyksen kaikille Laheisten Paivaan osallistuneille,
johon jokainen sai vastata haluamallaan tavalla, joko paperille kirjaten, tai itse
mielessaan ajatellen: Mistd minun hyvinvointini koostuu? Mitka ovat minun

hyvinvointiani lataavat tekijat ja kuluttavat tekijat?

Lisaksi esitelmoimme teoriatiedon kautta, kuinka yksild voi itse tunnistaa
kuluttavien tekijoiden ja oman hyvinvointinsa rajat. Mitkd ovat arkipaivan
elamassa esiintyvia varoittavia merkkeja yksilon ylikuormittumisesta ja millaisia

ajatuksia voi esiintya siina vaiheessa, kun yksilon voimavarat ovat jo vahissa?

Seuraavaksi kasittelimme aihetta, kuinka jokainen voi itse parantaa omaa
hyvinvointiaan. Ensisijaisen tarkeata on, ettd yksilo |0ytdd tasapainon
hyvinvointiaan lataavien ja kuluttavien tekijoiden valilla. Tama realisoitui
kysymyksella: mille asioille voin elamassani sanoa: “ei”’, jotta "kylla"-sanan
sanominen olisi mahdollista? Pyysimme Laheisten Paivan osallistujia tekemaan
jokainen omalta osaltaan lataavien asioiden listan omaan hyvinvointiinsa liittyen,
eli listata 15-20 asiaa, jotka ovat elamassa tarkeitd ja hyvinvointia edistavia
asioita. Kehotimme myds pohdiskelemaan, mita asioita elamassa voisi tehda
enemman, mista asioista kieltaytya, etta voi myodntya hyvinvointia edistaville
asioilla ja lisaksi milla aikataululla osallistujat aikovat vahentaa hyvinvointiaan

rasittavia tekijoita, seka antaa tilaa talla tavoin hyvinvointiaan edistaville tekijoille.

Lataavien ja kuluttavien tekijoiden hahmottamisessa voidaan kayttaa
akkuvertausta. Akku kestaa hyvin tilapaisia kuormitushuippuja, mutta tarvitsee
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latautuakseen lataavia asioita valttddkseen akun lopullisen tyhjentymisen.
Lataavat asiat yksilo tunnistaa asioista, joita on mukava tehda, niitd odottaa ja ne
tuottavat iloa ja innostusta. Kuluttavat asiat puolestaan ovat sellaisia, joita on
pakko ja velvollisuus tehda (Katajainen, Lipponen & Litovaara 2008, 106—107.)
Yksilon hyvinvoinnin kannalta olisi siis olennaista loytaa tasapaino naiden
lataavien ja kuluttavien asioiden valilla omassa henkilokohtaisessa elamassaan
voidakseen kokonaisvaltaisesti hyvin. Talla tavoin paihderiippuvaisen laheisen
"akun” varaus pysyisi kestavalla tasolla mahdollisesti myds niissa
haastavammissakin elamantilanteissa, joita paihderiippuvaisen rinnalla elaminen

voi tuoda mukanaan.

Laheisten Paivan viimeisimpina tunteina kasittelimme aiheita paihderiippuvaisen
laheisen vertaistuki ja omat voimavarat, seka itsehoidon ulottuvuudet. Pyysimme
jokaista Laheisten Paivan osallistujaa kirjaamaan itselleen talteen oman
tulevaisuudenkuvansa. Tulevaisuudenkuva-tehtavassa oli kysymys siita, etta
jokainen osallistuja miettii omalta kohdaltaan, mika on hanen oman
tulevaisuudenkuvansa nimi. Olennaisinta tehtavassa oli, etta jokainen osallistuja
havainnoi ja l0ytaa itselleen sellaisen toiveen/tavoitteen, jota kohti han suuntaa
omassa elamassaan. Kehotimme pohtimaan, mitkd ovat tarkeimmat/pahimmat
esteet saavuttaakseen oman elamankuvansa ihanteellisin tayttyminen?
Millaisten vaiheiden kautta han tavoittaa tulevaisuudenkuvansa tayttymisen?
Lisdksi pyysimme miettimdan taman tulevaisuudenkuvan eri vaiheiden
"askelmia”; missa aikataulutuksessa ja mitka askeleet on otettava kyetakseen
astumaan eteenpain, kohti tavoitettaan ja tulevaisuudenkuvan tayttymista?
lloksemme jokainen osallistuja osoitti mielenkiintoa ja innokkuutta tehtavaa
kohtaan, seka kirjoitti itselleen talteen oman tulevaisuudenkuvansa eri vaiheet

omaa tulevaa itsensa tutkiskelua ja lahempaa tarkastelua varten.

Paihderiippuvaisten Laheisten Paivan lopuksi kiittelimme  kaikkia
tapahtumapaivaamme osallistujia kakkukahvien merkeissa ja pyysimme
palauttamaan pienen Kkirjallisen palautteen tapahtumapaivan sisallosta,

toteutuksesta ja yleensa onnistumisesta.
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Kahvittelun aikana me opinnaytetyon tekijat kerroimme viela liséksi internetin ja
yhteiskunnan tarjoamista palveluista, seka tuen ja ohjauksen muodoista
paihderiippuvaisen laheiselle, joista heille voisi olla tulevaisuudessa heidan niin
halutessaan hyotya. Jaoimme myds pienen info-lehtisen, jossa oli erilaisia
paihderiippuvaisen laheiselle hyodyllisia tahoja, linkkeja ja kirjallisuutta, joista
voisi olla heille myos jatkossa tukea, ohjausta ja apua. Saimme kokemuksen, etta
tapahtumapaivamme anti oli tullut tarpeeseen ja vastaavanlaiselle toiminnalle

olisi tarvetta my0s jatkossa.



57

9 LAHEISTEN PAIVAN HAASTEET

Ensimmaisena haasteenamme toiminnallista opinnaytetydtamme toteuttamaan
lahtiessamme oli paihdetyontekija Pentti Kaikkosen kanssa yhtenevaisten
materiaalien lapi kayminen, esitysten yhteisista ja erillisista osuuksista
sopiminen, seka esityksimme sopivan uuden materiaalin [Oytaminen ja
kokoaminen teoriaosuuden muodossa. Halusimme [0ytaa sellaisen
teoriaosuuden materiaalin, jonka yhteen sovittaminen ja esittaminen on meille
kaikille tapahtumapaivan jarjestgjille luontevinta ja juuri laheisten tarpeisiin
vastaavaa. Emme halunneet nostaa esille pelkastaan jonkin tietyn
paihderiippuvaisten laheisille tarkoitetun ohjelman sisaltéa, vaan mukauttaa
erilaisia materiaaleja sujuvasti yhteen parhaan lopputuloksen varmistamiseksi ja

aikaansaamiseksi.

Pentti Kaikkosen luentomateriaalit olivat hanen omiansa, mutta perustuivat
paaosin Avominne-Paihdeklinikan Minnesota-mallin (Arramies & Hakkarainen,
2013, viitattu 15.4.2016.) teoriaosuuksiin ja hdnen omakohtaisiin kokemuksiinsa
niin paihde-, kuin laheisriippuvuudesta, seka niiden aiheuttamista ilmioista
yksilon elamassa. Me opinnaytetyon tekijat halusimme omalta osaltamme myds
kertoa paihderiippuvaisten laheisille Minnesota-mallista. Taman toteutimme
hyodyntamalla new yorkilaisen Tony A:n "Aikuisen lapsen pyykkilistaa”, eli 14
askeleen ohjelmaa liittyen paihderiippuvaisen laheisen kokemiin mahdollisiin
"pyyKkkilistan” esittdmiin ajatuksiin, tunteisiin ja/tai kokemuksiin kuvien avulla,
lisdksi ko. paaotsikoiden lisaksi avoimesti ja vuorovaikutuksellisesti aiheista
keskustellen. Paatimme yhdessa, etta emme halua rajoittaa esitelmiamme ja
ottaa uskonnollisesti kantaa esimerkiksi painottamalla pelkastaan yhta ainoata
suuntausta, ohjelmaa, tai vertaistukiryhman toiminnan mallia, vaan toteutimme
esitelmamme yhdistelemalla kantaa ottamatta ja puolueettomasti itse hyviksi
arvioimiamme teorialahteitd asianmukaisilla lahdeviittauksilla varustettuina.
Tama osoittautuikin kokonaisuutena hyvin toimivaksi ratkaisuksi myos kaytannon
tehtavissa ja tapahtumapaivan teoreettisen osuuden esittamisessa paivadmme

osallistuneille I1aheisille.
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Yhteisista aikatauluista sopiminen ei ollut Laheisten Paivan jarjestdjien
tydelamasta johtuen aina helppoa ja aikatauluja jouduttiin useaan otteeseen
myOs muuttamaan. Kuitenkin 10ysimme yhteista aikaa tapahtumapaivan
jarjestelyyn liittyvista asioista neuvottelemiseksi ja niista sopimiseksi. Halusimme
yhdessa |loytaa toistemme aiheita tukevaa teoriaan perustuvaa asiatietoa, joiden
avulla pyrkimyksemme oli saada myos reflektoiva keskusteluyhteys
kasittelemamme teeman ja Laheisten Paivaan osallistuvien valille. Saamamme
palaute jo Laheisten Paivan aikana valitsemistamme materiaaleista oli
pelkastaan positiivista, eli osasimme kohdentaa esitelmamme materiaalit erittain
hyvin. Lisaksi jalkeenpain pyytamamme ja saamamme palaute tuki tata
palautetta myos syventavalla tavalla, laheiset olivat kertomansa mukaan

tavoittaneet Laheisten Paivamme sisallon ja perimmaisen tarkoituksen hyvin.

Yhtena haasteena oli myos asianmukaisten ja sopivien tilojen 16ytyminen.
Meidan opinnaytetyon tekijoiden toiveena oli, etta tilat olisivat mahdollisimman
avarat, viihtyisat ja niin kodinomaiset, kuin mahdollista osallistujien viihtyisyyden
varmistamiseksi. Tilojen tuli olla mahdollisimman lahella Muhoksen kylan
keskustaa, ettda myOs tarvittaessa sellaiset henkilot joilla ei ole
kulkemismahdollisuutta esimerkiksi omalla autolla, paasevat paikalle vaikkapa
jalkaisin. Lisaksi tilojen soveltuvuus tapahtumapaivamme toteutukseen tuli
huomioida etukateen, koska paatimme jarjestaa paivan ajalle useat kahvi- ja
ruokatarjoilut tapahtumapaivan pituudesta johtuen. Liitimme info- ja
kutsukirjeeseen myods pyynnon erityisruokavaliosta ilmoittamiseksi, etta ne
tulevat asianmukaisesti huomioiduiksi esimerkiksi leivoksia ja paaruokaa

mietittaessa.

Hyvissa ajoin ennen Laheisten Paivan toteutusta hankimme tapahtumapaivaa
varten tarjoiluihin tarvitsemamme kahvi-, seka ruoka-aineet ja tarpeelliset
valineet tarjoilujen esille laittamista varten. Tama oli meille ajankaytodllisesti ja
myOs omalta osaltaan toteutuksen haaste, koska kaikki tarjoilut tuli osata
maaritella juuri sopiviksi ja valmistella etukateen niin valmiiksi, kuin se ol
mahdollista tapahtumapaivaa varten. Tarjoilut valmistettiin yksildllisesti, laheisten

toiveita mukaillen ja niita arvostaen.



59

Tarvitsimme Laheisten Paivan teoriaosuutemme |api kaymiseksi erilaista
teknillista laitteistoa, esimerkiksi videotykin voidaksemme kayttaa luentojemme
pohjalla powerpoint-esityksia, seka kahvi-, ja ruokatarjoilujen jarjestamiseksi
sopivat  sailytystilat  kylma-/lammityslaitteistoineen.  Tallaiset 16ytyivatkin
huolellisen etsinnan jalkeen Nuorten Ystavien koululta Leppiniementien varrelta
ja 2,5 km:n paasta Muhoksen keskustasta. Koska tapahtumapaikka ei
sijainnutkaan aivan keskustassa, huolehdimme lisaksi opastekyltein ja kynttiloin
ohjauksen paikalle. Saapuneiden osallistujien palautteen mukaan paikalle oli

helppo loytaa ja hyva tulla, tapahtumapaivan sijainti oli oikein sijoitettu.

Laheisten Paivan toteutumisen yhtena suurimpana haasteena oli myds, miten
tavoittaisimme sen kohderyhman, jolle paiva on tarkoitettu. Jokainen meista
varmasti tuntee (tai ainakin tietda) sellaisen henkildén, joka on paihderiippuvainen.
Haasteena ei siis ollut se, ettd tapahtumapaivaamme osallistujat olisivat liian
tarkoin rajatut, vaan paihderiippuvaisen laheisen maaritelman ymmartamiseen
liittyvat tekijat. Saimme ennakkoon kyselyja, joissa tiedusteltiin esimerkiksi voiko
paikalle saapua, mikali itsellda ei ole (tai on) paihdeongelma ja voiko silloin
osallistua, jos paihderiippuvainen ei ole oma perheenjasen. Emme halunneet
rajoittaa osallistujia ainoastaan paihderiippuvaisen omaisiksi ja pyrimme info- ja
kutsukirjeessa selkiyttamaan tarkemmin niiden olevan osoitettuja aivan kaikille,
jotka yleensa kokevat olevansa paihderiippuvaisen henkilon laheinen; olkoon

kysymyksessa sitten oma veli, tai vaikkapa naapuri.

Koimme haasteellisena, etta tapahtumapaivamme jarjestettin pienella
paikkakunnalla, jossa osallistujalukumaaraa rajoittavana tekijana voi olla
ihmisten leimautumisen pelko. Pienelld paikkakunnalla ihmiset tuntevat helposti
toinen toisensa ainakin jostakin yhteydesta ja osa kutsutuista saattoi ymmartaa
asian negatiivisena. Jaimme miettimaan, etta vaikka paihderiippuvuus on hyvin
yleinen ilmid, niin silti se on edelleen osalle ihmisista hyvin arka aihe, jopa tabu
ja josta ei haluta toisten ihmisten tietavan. Tallaista ajattelua pyrimme
lieventamaan tehden mahdollisimman selkean, lamminhenkisen ja kutsuvan
infokirjeen, seka kutsun Laheisten Paivaan liittyen. Korostimme info- ja
kutsukirjeessa  tapahtumapaivaan osallistuvien anonyymiytta, seka

vaitiolovelvollisuuttamme puolin ja toisin Laheisten Paivan aikana lapi



60

kdymiemme  asioiden suhteen. Toimitimme info- ja  kutsukirjeen
yhteistyotahoillemme jaettavaksi eteenpain hyvissa ajoin ennen varsinaista

tapahtumapaivan ajankohtaa.

Laheisten Paivan jarjestamisen jalkeen pohdimme olisiko ollut parempi, etta
tapahtumapaiva olisi jarjestetty eri viikonpaivana, tai ainakin hieman
myoOhaisempana kellonajankohtana? Ihmiset haluavat wusein nukkua
viikonloppuisin hieman pidempaan ja mikali tapahtuman keskeinen sisaltod
muutenkin mietityttaa uskaltautuuko paikalle lahtemaan, voi aamulla aikaisin

oleva lahteminen tapahtumapaikalle kayda ylivoimaiseksi.

Mietimme myads, oliko tiedottamisemme tapahtumapaivasta tarpeeksi tehokasta,
koska osallistujalukumaara oli loppujen lopuksi suhteellisen vahainen, vaikka
mielenkiintoa tapahtumaa kohtaan ihmisten tapahtumakyselyjen osalta kovasti
olikin? Olisiko ollut hyva tiedottaa tapahtumapaivasta vaikkapa paikallislehdessa
pienella iimoituksella? Toisaalta taas mietimme myos, etta mikali osallistujia olisi
ollut 10 henkildéa tai enemman, niin tilaisuuden lamminhenkisyys ja vuorovaiku-
tuksellisuus olisi voinut olla vaikeammin tavoitettavissa. Kun osallistujalukumaara
oli pieni, tapahtumapaiva oli intimimpi ja koimme, etta osallistujien oli alun janni-

tyksen jalkeen luontevampaa myos pienemmassa porukassa asioista jutella.
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10 LAHEISTEN PAIVAN YHTEENVETO JA POHDINTA

Kuten jo aiemmin mainitsimme alussa opinnaytetydmme aikana, niin Laheisten
Paivan kautta saatuja tutkimustuloksia ei voi arvioida pelkastaan saamiemme
tutkimusaineistojen tieteellisen, teoreettisen tekstin ja opin kautta, vaan
tutkimuksemme kohteena olevat paihderiippuvaisten laheiset olivat kaikista

eniten opinnaytetydomme muovautumiseen vaikuttavat tekijat.

Paihderiippuvaisten laheiset muokkasivat omalla panoksellaan toiminnallisen
opinnaytetydomme luonnetta, eli tuottivat meille opinnaytetyon tekijoina, seka
tutkijoina tarvitsemiamme tutkimustieteellisia tietoja ja vaikuttivat siihen, miten
toiminnallisen tapahtumapaivamme toteutus kaytannossa onnistui. Tama oli nain
jalkikateen ajatellen seka tydomme vahvuus, ettd myos omalla tavallaan
"heikkous”. Kuten toteutus-osiossa jo kerroimmekin, paihderiippuvaisten laheisia
olisi toivonut paikalle enemmankin. Nain olisimme saaneet toiminnalliselle
opinnaytetydllemme enemman tutkimustieteellista nayttéa myds mahdollisesti
laajentaaksemme tutkimuksemme myos maaralliseksi, eli kvantitatiiviseksi

tutkimukseksi.

Paihderiippuvaisten Laheisten Paivaamme osallistui eri tavoin
paihderiippuvaisen lahella olevia/olleita yksilditd. Tapahtumapaivassamme oli
paikalla esimerkiksi paihderiippuvaisen isd/aiti, puoliso, sisarus ja lisaksi useita
"kokemusasiantuntijoita”, joilla oli paihderiippuvaisen rinnalla elamisesta

useamman kaltaisia ajatuksia, tunteita ja kokemuksia oman elamansa aikana.

Tapahtumapaivamme anti oli aarimmaisen rikastuttava, kasvattava ja
havahduttava kokemus niin meille opinnaytetyon jarjestajille, kuin siihen
osallistuneille. Tutkimustuloksemme, eli taman tyyppisen vertaistukiryhman
tarpeellisuuden selvittdminen ja lopputuloksen analysoiminen tassa kirjallisessa
tuotoksessamme olisi voinut olla siten myds kuntatasolla asioistamme paattavien
tyontekijoiden ja viranomaisten kannalta ajatellen vakuuttavampaa. Mietimme,
ettd kun tutkimusmenetelmana kaytetdan kvalitatiivista, eli laadullista
tutkimustapaa tutkija ei usein olekaan se, joka maaraa tutkimuksen etenemisen

ja tuloksellisuuden. Sen maaraakin hanen kohteensa, jota tutkija kulloinkin tutkii.
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Lahdimme toteuttamaan Laheisten Paivad perusteellisesti ja ennalta
suunnitellusti, mutta silti 1ahes taysin paihderiippuvaisten laheisten ehdoilla.
Tavoitteenamme oli, etta tapahtumapaiva sisaltdineen, seka osallistujineen
muotoutuu osallistujiensa mukaan mahdollisimman vuorovaikutukselliseksi ja
lamminhenkiseksi tilaisuudeksi, jossa jokainen paihderiippuvaisen laheinen voi
kokea olevansa lampimasti tervetullut, tasavertainen ja hyvaksytty juuri omana

itsenaan ilman leimaamista, tai leimautumista.

Lahtokohtana meille opinnaytetyon tekijoille oli, ettd tapahtumapaiva mukailee
eettisia ja moraalisia arvoja, seka toteutuu vuorovaikutuksellisten tilanteiden
luottamuksellisuuden muistaen ja ihmisarvoa kunnioittaen. Laheisten omien
voimavarojen merkityksellisyytta ei tulisi koskaan vaheksya, eika sivuuttaa, koska
he ovat usein juuri se taho, joiden jaksaminen tuo uusia ulottuvuuksia
toipumisprosessin aloittamiseksi ja yllapitamiseksi laheisen lisaksi myos
paihderiippuvaiselle. Laheisen omat voimavarat ja jaksaminen ovat
toiminnallisen opinnaytetydmme keskiossa. Tarkoituksenamme olikin kartoittaa,
seka 16ytaa teoriatietoa laheisten omien voimavarojen ja sosiaalisen paaoman
merkityksestd  laheisen  jaksamisessa. Lisdksi pyrimme antamaan
paihderiippuvaisten laheisille uusia tyokaluja oman voimaantumisensa
edistamiseksi esimerkiksi erilaisten mielikuvaharjoitusten ja tehtavien kautta.
Tama toteutui mielestamme erittdin hyvin ja myds saamamme palautteen

perusteella.

Arvioidessamme opinnaytetydn prosessiamme kokonaisuutena olemme
opiskelijoina osoittaneet opinnaytetydmme prosessin eri vaiheissa omaa eettista
ja innovaatio-osaamistamme monin eri tavoin. Opinnaytetydomme toteutuksen
aikana tama on tullut osaltamme nakyvaksi vastuullisena vertaistukiryhma-
tyyppisen toiminnan ohjaamisena, seka paihderiippuvaisten laheisten yhteisoon

kuuluvuuden erityislaatuisena huomioimisena.

Olemme soveltaneet opinnaytetydomme eri vaiheiden kautta saamiamme
oppimiskokemuksia ja teoriatietoa kaytannon kokemuksiin, seka soveltaneet

ammattieettisia periaatteita niin vertaistuen, kuin asiantuntijan nakokulmista.
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Talld tavoin olemme toimineet siis omalta osaltamme myos eraanlaisina
sosiaalialan tyOelaman kehittgjind ja yhteiskunnallisella tasolla vaikuttajina

opinnaytetydomme kautta.

Laheisten paivan ja koko opinnaytetydomme prosessin eri vaiheiden aikana
olemme pyrkineet asettamaan aina yksilollisyyden ja yhteison nakokulmat
ensisijaisiksi toimintamme perusteiksi, seka pyrkineet omalla vastuuntuntevalla
toiminnallamme edistamaan tasa-arvoisuuden toteutumista jokaisessa
opinnaytetydomme eri vaiheessa niin teoriassa, kuin kaytannon toteutuksessa.
Tama on toteutunut esimerkiksi siten, ettd olemme valinneet ja tehneet
opinnaytetydomme prosessin aikana sellaisia ratkaisuja, joissa huomioimme
innovatiivisesti seka yhteison, etta yksilon erilaiset nakokulmat opinnaytetydomme

kaikissa toteutuksen eri vaiheissa.

Saimme toiminnallisen opinnaytetydomme aikana paljon uutta tietoa ja
hydodynsimme  sita  ammatillisesti  uudistamalla omalla tavallamme
kertaluonteisesti myds Muhoksen kunnan avohuollon paihdepalvelujen
toimintaa. Mielestamme ja saamiemme palautteiden perusteella Muhoksen
kunnassa olisi tarvetta tallaiselle toiminnalle myos jatkossa paihderiippuvaisten

laheisten jaksamisen ja hyvinvoinnin edistamiseksi.

Olisi tarkeata suunnitella ja kehittda paihderiippuvaisten Laheisten Paivalle
jatkumoksi uudentyyppista ja pidempiaikaista vertaistukiryhmatoimintaa, joka
toteutettaisiin projekti-tyyppisesti, seka saannollisesti esimerkiksi vuoden ajan ja
yhden kerran kuukaudessa. Toiminnallisen opinnaytetydomme toiminnallinen
osuus, eli paihderiippuvaisten Laheisten Paiva olisi paasisalloltaan samanlainen,
ns. “johdanto” ja varsinainen aloitus seuraaville tapaamiskerroille
paihderiippuvaisten laheisten kanssa. Paihderiippuvaisten l|aheisten omien
ajatusten, tunteiden ja kokemusten perusteelta sovittaisiin yhdessa
tapahtumapaivan lopuksi seuraavan vertaistukiryhman aihe/aiheet, jolloin
jarjestajille jaisi viela myds hyvin aikaa etsida materiaaleja ja dokumentteja
seuraavaa kertaa varten. Laheiset siis itse maarittelisivat teemat, eli sen, mita he
kokevat oman jaksamisensa ja hyvinvointinsa kannalta olennaisimmiksi asioiksi.

Jokaisen vertaistukiryhman paatteeksi pyydettaisiin palautetta myos kirjallisesti,
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etta tapahtumapaivaa, seka sen sisaltdéa kyettaisiin kehittamaan jatkossa entista

tarkoituksenmukaisemmaksi ja l1aheisten tarpeita paremmin palvelevammaksi.

Laheiset kertoivat kokeneensa tapahtumapaivamme sisallon itselleen
merkitykselliseksi, seka hyvaksi voimavaran lahteeksi jaksaakseen arjessa, nyt
ja myos tulevaisuudessa. Valitsemamme aihepiirit olivat saamamme palautteen
perusteella juuri sopivanlaisia. Jo pelkastaan ymmarrys siitd, mista paihde- ja
laheisriippuvuudesta on kyse, auttaa ymmartamaan, kuinka moniulotteisesta
asiasta on kyse. Paihderiippuvaisen laheisena elaessa etenkin negatiiviset
tunteet vaikuttavat kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Tapahtumapaivamme
sisaltona kasittelimmekin tunteita, joita paihderiippuvaisen laheisena kokee.
Naiden tunteiden kasitteleminen auttoi laheisia huomaamaan, etta on ihan oikein
kohdata ja kasitella niita tunteita. Lisaksi kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin
kasitteleminen, seka erityisesti omaan hyvinvointiin vaikuttavien asioiden ja
voimavarojen tunnistaminen seka vahvistaminen auttoivat laheisia niin ikaan

tapahtumapaivana kuin jatkossakin.

Paadyimme lopputulokseen, etta niin laheisilla, kuin yhteisdillakin on olemassa
olevia voimavaroja, joita voidaan hyoddyntda paihderiippuvaisen kanssa
tarvittavassa yhteiselossa ja kokonaisvaltaisessa jaksamisessa. Tarkeaa on se,
ettei jaa tilanteeseensa yksin, vaan avoimesti ja rohkeasti tuo oman
kokemuksensa esille joko anonyymisti, tai esimerkiksi vertaistukiryhman avulla.
Tuen, ohjauksen ja avun hankkiminen niin paihderiippuvaiselle, kuin hanen
laheiselleen ovat molempien toipumisprosessin ensimmainen ja merkityksellisin

askel.

Laheisten Paivan toteutus, ammatillinen analysointi, seka koonti tassa
opinnaytetydbmme kirjallisessa osuudessa oli meille opinnaytetyon tekijoille
todella arvokasta erityisesti vertaisryhma-kokemuksen ja yhdessa jakamisen
kautta. Laheisten Paiva toi mukanaan merkityksellista ja aivan uudenlaista taitoa
ollen siten myds omaa ammatillista kasvuamme ajatellen erittain olennaisessa

osassa.
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Laheisten Paivaan valitut teemat, seka sisaltd olivat tarkoin harkittuja,
huolellisesti suunniteltuja ja kohderyhmalleen erinomaisen hyvin soveltuvia.
Tasta saimmekin todella paljon positiivista palautetta paihderiippuvaisten

laheisilta.

Laheisten Paiva oli tapahtumapaivana herattanyt ajattelemaan niin laheisen
omaa, kuin paihderiippuvaisenkin tilannetta ja havaitsemaan omassa elamassa
hyvinvointia lisaavat, seka hyvinvointia mahdollisesti haastavat asiat. Lisaksi
tapahtumapaivamme aikana saimme kaikki kokea hyvin monenlaisia tunteita ja
niiden mukanaan tuomia ajatuksia. Tapahtumapaivaan liittyi niin iloa ja naurua,
kuin surullisuuden kyyneliakin laheisten osalta. Erityisesti taman tyyppisen
avoimuuden ja tunteiden osoittamisen yhdessa koettuamme saimme
opinnaytetyon tekijoina toiminnallisen toteutuksen onnistumisesta varmuuden.
Olimme yhdessa saaneet luoduksi sellaisen Laheisten Paivan, joka varmasti jaa

jokaisen osallistujan mieleen pitkaksi aikaa.

Jatkotutkimusaiheena voisi ajatella myos tahan kvalitatiiviseen tutkimukseemme
littyvaa teemahaastattelua vertaistukiryhmien toiminnan onnistuessa ja
jatkuessa. Teemahaastattelun kautta olisi mahdollisuus syventaa Laheisten
Paivan ajalta saamaamme teorian ja kaytannon kohtaamiseen liittyvaa tietoa.
Teemahaastattelun avulla vertaistukiryhman toiminnan jatkuessa voitaisiin tutkia
esimerkiksi, kuinka Laheisten Paiva vaikutti myohemmin paihderiippuvaisen
laheisen ajatteluun, tunteisiin, kayttaytymiseen ja kokemuksiin arjen eldamassa?
Onko paihderiippuvaisen laheisen elamanlaatu parantunut? Tutkia voitaisiin
myos sita, miten paihderiippuvaisen laheisen oman kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin tunnistamisen merkitys on hanen kohdallaan vaikuttanut jatkossa

paihderiippuvaisen rinnalla elaessa?

Koemme, etta opinnaytetydmme kautta saamamme uuden tiedon, taidon ja
kokemuksen kautta loysimme itsestdmme aivan uuden, entistd syvemmalle
luotaavan mahdollisuuden toimia mahdollisesti tulevaisuudessa sosiaalialan

ammattilaisina, paihderiippuvaisen ja hanen laheistensa tukena.
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