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Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa ehkaisevan paihdetydn materiaalia tupa-
koinnista ja koota materiaalipaketti Tupakasta irti -vertaistukiryhmaan. Tuki-
ryhma toimii ty6- ja yksildvalmennusta tuottavan sosiaalialan saatiéssa kysei-
sen tyopaikan tyontekijoiden vetdmana vertaistukiryhmana.

Opinnaytetyd on tuotekehittelyyn painottuva ja sisaltda kaytannénlaheiset ma-
teriaalit Tupakasta irti -vertaistukiryhman ohjaajille seka teoriaa sisaltavan ra-
portin, jossa kasitellaan tutkimustietoa tupakoinnin lopettamisesta ja sita edes-
auttavista keinoista. Aihe opinnaytety6hon tuli tilaustydna yhteistyotaholta.

Materiaalipaketissa on teoriaa ja tehtavia liittyen tupakoinnin lopettamiseen ja
vertaisohjaajille tukea ryhman ohjaamiseen. Materiaalipaketin sisalté on seké
Word-muodossa ettéa Power Point -dioina ja koostuu kuudesta ryhmékerrasta,
joiden yksittainen kesto on 60 minuuttia, pois lukien ensimmainen kerta, jonka
pituus on 100 minuuttia. Materiaalipaketin teemoja ovat tutustuminen ja tupak-
kariippuvuus, tupakkatuotteet, tupakan vastineet ja vieroitusoireet, psyykkiset
ja laakinnalliset selviytymiskeinot, tupakoimattomuuden vaikutukset, retkahta-
minen ja riskitilanteet seka savuton tyopaikka ja jatkosuunnitelma.

Opinnaytetyon tavoitteet saavutettiin. Materiaalipaketti koettiin toimivaksi ja
kattavaksi ja sita tullaan jatkossakin hyddyntdmaan yhteistydtahon tupakoin-
nin lopettamisryhmissé. Materiaalipakettia arvioitiin ryhman jasenten kirjallis-
ten palautteiden ja vertaisohjaajien haastatteluiden avulla. Palautteiden poh-
jalta materiaalipaketin jokaiseen ryhmakertaan tehtiin muutoksia. Muutokset
kohdistuivat sisallon lisdamiseen, tapaamiskertojen pituuteen ja teemojen ka-
sittelyjarjestykseen.
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The aim of the thesis was to produce material for preventive treatment of smok-
ing and to assemble a material package for Tupakasta irti peer support group.
The peer support group operates in the Social Foundation for job- and invidual
coaching led by the employees of the workplace.

The focus of the thesis is on product development and includes hands on
material for the Tupakasta irti peer support group mentors as well as a theory
report on research smoking cessation and the ways to support it. The topic for
the thesis came as a commission from collaborative organisation.

The material pack includes theory and assignments related to smoking ces-
sation and peer mentors support for instructing the group. The content of the
package is in both Word-format and Power Point slides and consists of six
group sessions of 60 minutes each, excluding the first one which is 100 minu-
tes long.

The goals of the thesis were successful. The material package was considered
good and comprehensive and will also be utilised in the future in the collabo-
rative organisations smoking cessation groups. The material package was
evaluated through written feedback from group members and interviews with
the peer tutors. Based on the feedback, changes were made in every group
session. The changes were related to adding more content and the order in
which the themes were handled.

Keywords: tobacco addiction, smoking cessation, peer support, peer support
group
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1 JOHDANTO

Tupakkariippuvuus on ajankohtainen aihe Suomen siirtyessa vaiheittain kohti
savuttomuutta. Vuonna 2008 perustettiin Savuton Suomi 2040 -hanke, josta
tuli myéhemmin Savuton Suomi 2030 -verkosto. Tavoitteena on tupakka- ja
nikotiinituotteiden kaytén loppuminen vuoteen 2030 mennessa. (Savuton
Suomi. Tietoa verkostosta. Tata teemme.) Vuonna 2017 Suomessa tupakoi
paivittain 11,4 prosenttia yli 20-vuotiaista (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.
Tupakointi Suomessa. Aikuisvaeston tupakointi). Nelja viidesta paivittain tupa-
koivasta on huolissaan tupakoinnin terveysvaikutuksista. Yli puolet haluaisi lo-
pettaa ja runsas kolmannes on yrittdnyt lopettaa tupakoinnin. (Suomen ASH.
Faktaa tupakasta. Tupakointi.)

Tupakoinnin lopettaminen on elamantapamuutokseen tahtdava prosessi,
jossa vain 3-8 % onnistuu omin avuin. Asianmukaisen tuen, ohjauksen ja laa-
kehoidon avulla tulosta voidaan parantaa merkittavasti, jolloin jopa 30-40 %

onnistuu lopettamaan. (Patja ja Rouhos 2004.)

Tupakointi on keskeisin tydikaisten terveytta vahingoittava, mutta estettavissa
oleva terveysriski. Tupakointi aiheuttaa sairauspoissaoloja ja nostaa riskia sai-
rastua sydan-, verenkierto- ja hengityselinten sairauksiin. Toistuvat tulehdus-
sairaudet seka tuki- ja liikuntaelinvaivat liittyvat myos tupakointiin. Nain ollen
tupakointi heikentdd tyokykya ja alentaa tuottavuutta. (Suomen ASH 2015.
Tiedotteet. Tyontekijan tupakoinnin hintalappu = 2000 e/v.) Useat tyopaikat
ovat nykyaan taysin savuttomia. Pitkittynyt tyottomyys aiheuttaa taloudelle
haasteita, jolloin kaikesta taytyy saatda. Yksi karsittavista menoerista voi olla

tupakointi. (Edistia Tydelama. Edistia uutiset. Tumpataan.)

Edistia Tydelama on pohtinut tupakoinnin aiheuttamia seurauksia ja haluaa
tukea asiakkaitaan ja tyontekij6itddn kohti savuttomuutta. Heiltd sain aiheen
opinnaytety6hdn. Kokosin materiaalit vertaistukiryhmaan, jonka tavoitteena oli

ehkaisevan paihdetyon toteuttaminen: tupakoinnin lopettaminen tai vahenta-



minen. Ehkaisevalla paihdetyolla tarkoitetaan paihteiden aiheuttamien haitto-
jen ehkaisya ja vahentamista, jonka keinoina on vahentaa paihteiden kysyn-
taa, tarjontaa, saatavuutta, paihdehaittoja seka edistaa turvallisuutta, terveytta
ja hyvinvointi. Ehkaiseva paihdetyo kohdistuu alkoholiin, huumausaineisiin, tu-
pakkaan ja muihin paihtymiseen kaytettyihin aineisiin seka toiminnallisiin riip-
puvuuksiin. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Alkoholi, tupakka ja riippuvuu-
det. Ehkaiseva paihdety6.) Ryhmén osallistujat koostuivat Edistia Tydelaman
tyOpajojen aikuisista valmentautujista ja vertaisohjaajat paikan tyontekijoista.
Jokaisen ryhmakerran lopuksi vertaisohjaajat kerasivét osallistujilta palautetta.

Palautteen pohjalta materiaalipakettiin tehtiin muutoksia.

Vaikka materiaali on koottu Edistia Tyéryhman vertaistukiryhméaé varten, voi-
daan sitd hyddyntaa myos laajemmin eri sosiaali- ja terveydenhuollon tahojen
parissa ja omahoito-oppaana. Nain ollen materiaalipaketilla voi olla myos laa-

jempi yhteiskunnallinen merkitys ehkaisevan paihdetydn kentalla.



2 TUPAKKARIIPPUVUUS JA TUPAKOINNIN HAITAT

2.1 Tupakkatuotteet

Tupakalla tarkoitetaan tupakkatuotteita ja sahkdsavukkeita. Yleisin tupakka-
tuote on tupakka, jota poltetaan savukkeissa, piipussa, vesipiipussa tai sika-
rissa. Purutupakka ja nuuska ovat savuttomia tupakoita. Tupakka luokitellaan
stimulantteihin kuuluvaksi paihteeksi. Sen paihdyttava vaikutus syntyy, kun
aine vaikuttaa nikotiinireseptoreiden avulla piristavasti ja mielihyvaa tuotta-
vasti. Nikotiini kasvattaa mm. dopamiinin tuotantoa. (Paihdelinkki. Pikatieto.
Tupakka.)

Tupakka on lyhytvaikutteinen paihde. Taten nikotiiniriippuvaisten on tupakoi-
tava saanndllisin ajoin, jotta nikotiinin maara veressa pysyisi tasaisena. Niko-
tiini imeytyy nopeasti keuhkoista verenkiertoon ja kulkeutuu avioihin jo muuta-
missa sekunneissa. Nikotiinin puoliintumisaika polttamalla k&aytettyna on noin
kaksi tuntia. Nikotiinin imeytyminen ja sen vaikutuksen voimakkuus vaihtelevat
kuitenkin yksildiden valilla ja siihen vaikuttavat mm. geneettiset tekijat. (Winell

2018. Lisatietoa aiheesta. Tupakka- ja nikotiiniriippuvuuden neurobiologiaa.)

Sahkdsavuke (séhkodtupakka, e-tupakka) on akkukayttéinen laite, jolla hoyrys-
tetéaan laitteen sailiossa olevaa nestettd. Sahkdsavukkeen perusnesteessa on
veden lisaksi propyleeniglykolia tai glyserolia ja muita tuntemattomia makuai-
neita, eikd naiden aineiden vaikutuksia keuhkoihin hengitettyna ja hoyrystet-
tyné tiedeta viela. Nesteet voivat olla nikotiinia sisaltavia tai nikotiinittomia, joita
on lukemattomia erilaisia. Sahkdsavukkeiden nikotiini on haitallista ja aiheut-
taa voimakasta riippuvuutta. Sahkdsavukkeissa voi olla lisdksi mm. epapuh-
tauksia, raskasmetalleja ja l|d&keaineita. Tama kaikki kulkeutuu kayttajan
keuhkoihin. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Tupakkatuotteet ja sahkdsa-

vuke. Sahkodsavuke.)

Nuuska on tupakkatuote, jota kaytetadn suussa, ikenen ja yldhuulen valissa.

Toinen nuuskan muoto on nenaan vedettava kuiva tupakkajauhe. (Stumppi.



Nain lopetat tupakoinnin. Nuuska.) Suomessa kaytetaan lahes aina ruotsalais-
tyyppista kosteaa nuuskaa irtomuodossa tai annospusseina (Paihdelinkki. Pi-
katieto. Nuuska). Nuuskan myynti on kiellettyd Suomessa, kuten muissakin
Euroopan Unionin maissa, lukuun ottamatta Ruotsia. Nuuska siséltéaa jauhet-
tua tupakkaa, johon on lisdtty muun muassa vettd, suolaa, makuaineita seka
erilaisia sailéntaaineita ja humektantteja. Nuuskan nikotiinipitoisuus on 3-5
kertaa suurempi kuin tupakassa, mutta se imeytyy hitaammin kuin tupakasta.
Nuuskasta saatu nikotiinim&éara voi olla huomattavasti suurempi, koska sita
kaytetddn yleensa pitkia aikoja paivittain. Nuuskan kayttajien nikotiiniriippu-
vuus on yleensa vahvempi kuin tupakoitsijoiden. (Terveyden ja hyvinvoinnin

laitos. Tupakkatuotteet ja sahkdsavuke. Nuuska.)

Tupakkakasvi sisaltda nikotiinia, joka on tarkein riippuvuutta aiheuttava aine
tupakkatuotteissa. Nikotiini aiheuttaa hyvaa oloa, se voi joko piristda tai rau-
hoittaa, lievittaa stressia, vahentaa ruokahalua ja kohentaa keskittymiskykya.
Nikotiini nostaa pulssia, verenpainetta, liséda syljen eritysta, kuivattaa suun li-
makalvoja seka laajentaa keuhkoputkia. Se saattaa aiheuttaa myds vapinaa.
(Heloma, Kiianmaa, Korhonen & Winell 2017, 65.)

2.2 Tupakkariippuvuus

Tupakkariippuvuus tayttda kansainvalisen American Psychiatric Association
(APA):n DSM-5-luokituksen diagnoosikriteerit kemiallisesta riippuvuudesta, ol-
lessaan muiden aineriippuvuuksien kaltainen farmakologisilta ja kayttayty-
mista saatelevilta tekijoiltdan. Tupakkariippuvuus on otettu mukaan myés kan-
sainvéliseen ICD-10-tautiluokitukseen. Tupakkariippuvuudella tarkoitetaan oi-
reyhtymaa, joka muodostuu fyysisestad, psyykkisesta ja sosiaalisesta riippu-
vuudesta. (Tupakka- ja nikotiiniriippuvuuden ehkéisy ja hoito. Maaritelmat.

Kaypa hoito -suositus 2018.)

Fyysista riippuvuutta tupakassa yllapitaa nikotiini, joka stimuloi aivojen nautin-
toalueita. Nikotiiniriippuvuuden syntyminen vahvistaa muita tupakkariippuvuu-

teen liittyvia tekij6itd. Nikotiinipitoisuus laskee elimistdssa noin kahden tunnin



kuluttua aiheuttaen uuden annoksen tarpeen. Vieroitusoireet alkavat, ellei ta-
han tarpeeseen vastata. Saanndllisen tupakoinnin kautta nikotiinin sietokyky
eli nikotiinireseptorien rakenne ja maara kasvaa, jolloin annoksia tarvitaan en-

tistd useammin. (Sandstrom, Leppanen & Simonen 2010, 64.)

Psyykkisella riippuvuudella tarkoitetaan henkildkohtaisia kayttaytymismalleja,
kokemuksia, tunteita ja ajatuksia, jotka tupakoitsija yhdistaa tupakointiin. Tu-
pakoinnilla pyritaan vélttelemaan ja lieventamaan epamiellyttavia tuntemuksia
ja vahvistamaan myonteisia tunteita. Mita pidempaan henkilo tupakoi, sita vah-
vemmaksi psyykkinen riippuvuus muotoutuu. Tupakan kemialliset aineet vah-
vistavat psyykkista sidetta. Tupakoitsija kokee vieroitusoireita, esimerkiksi ar-
tyneisyyttd, masentuneisuutta, levottomuutta ja keskittymiskyvyn heikkene-
mista nikotiinin méaaran laskiessa elimistdossa. Vieroitusoireet helpottavat ja
stressi lievittyy tupakoitsijan vastatessa elimiston nikotiinin tarpeeseen.

(Stumppi. Tupakkariippuvuus. Psyykkinen riippuvuus.)

Sosiaalinen riippuvuus kasittaa tupakointiin liittyvat tilanteet, ympariston ja ih-
miset. Psyykkinen ja sosiaalinen riippuvuus ovat yhteyksissa toisiinsa. Tupa-
kointiin yhdistyy miellyttavia asioita, kuten kahvi- ja ruokahetket, juhliminen,
tauot toissa tai koulussa. Nikotiiniriippuvuuden vahvistuessa sosiaalisen riip-
puvuuden merkitys usein vahenee, muttei havia. (Sandstrom, Leppanen & Si-
monen 2010, 64.)

Tupakointi on myds tapariippuvuutta, joka sisaltaa savukkeen polttamisen li-
saksi sen koskettelua, sytyttamista ja mahdollista kdarimistd. Tupakoinnista
jaa lihasmuistiin jalki, jota ihminen pyrkii toistamaan saadakseen siita nautin-
toa. Palkitseva kokemus fyysisesta nautinnosta ja tupakointiin kohdistuvasta
tunteesta vahvistaa tapariippuvuutta entisestaan, koska inminen pyrkii ennem-
min toistamaan tuttuja liikeratoja kuin opettelemaan uusia. (Terveyden ja hy-

vinvoinnin laitos. Tupakoinnin lopettaminen. Mité& on tupakkariippuvuus.)



10

2.3 Tupakkatuotteiden kayton haitat

Tupakointi on yleisin estettavissa oleva kuolleisuuden aiheuttaja. Joka toinen
tupakoitsija kuolee ennenaikaisesti tupakoinnista aiheutuviin sairauksiin. (Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos. Tupakka ja terveys. Terveyshaitat.) Tupakointi
lisda riskia sairastumiseen ja ennenaikaiseen kuolemaan. Vahainenkin paivit-
tainen tupakointi ja satunnaistupakointi lisdavéat sairastavuutta. Maailmalla tu-
pakointi aiheuttaa noin viisi miljoonaa ennenaikaista kuolemaa vuosittain. Suo-
messa tupakoinnin aiheuttamiin sairauksiin kuolee vuodessa noin 4000-6000
henkil6a. (Jousilahti & Borodulin 2012, 1.)

Tupakointi laskee odotettavissa olevaa elinikaa jopa kymmenelld vuodella ja
lisa riskia sairastua mm. keuhkoahtaumaan, sydan- ja verisuonitauteihin, eri-
laisiin syOpiin ja osteoporoosiin. Joka kolmas syOpésairaus johtuu tupakoin-
nista ja joka viidenneksessa sydanperaisessa kuolemassa tupakointi on mer-
kittavin riskitekija. (Patja 2016c.)

Sahkotupakkatuotteet valmistetaan paaosin Kiinassa, jossa teollisuuden val-
vonta ja saantely on heikkoa. Sahktsavukkeiden pakkauksista saattaa puut-
tua asianmukainen tieto siitd, mita aineita ja millaisia maaria ne sisaltavat.
Sahkdsavukkeiden laitteissa on ollut vakavia puutteita ja ne ovat aiheuttaneet
jopa rajahdyksia aiheuttaen kayttajilleen vammoja. Nikotiinia sisaltava sailio

VOi vuotaa ja lapset tai lemmikit voivat altistua nesteelle. (Patja 2014.)

Sahkosavukkeiden markkinoinnissa korostetaan usein niiden vaarattomuutta,
mutta todellisuudessa niiden pitk&aikaiskayton vaikutuksesta terveyteen ei ole
tarpeeksi tutkimustietoa (Patja 2016a). Tutkimusnayttdé séahkodsavukkeista on
osittain puutteellista ja ristiriitaista. Tieteellistd naytt0a sdhkdsavukkeiden kay-
tosta turvallisena ja toimivana vieroituskeinona ei ole. Terveyden ja hyvinvoin-

nin laitos. Tupakkatuotteet ja sahkdsavuke. Sahkdsavuke.)

Tutkimusten mukaan suurin osa sahkdsavukkeella tupakoinnin lopettamista
yrittavista ei paase irti nikotiinirippuvuudesta, vaan palaa takaisin tupakointiin,

jatkaa molempien tuotteiden rinnakkaista kayttoa tai jaa sahkdsavukkeiden
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kayttajaksi. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Tupakkatuotteet ja sahkosa-
vuke. Sdhkdsavuke.) Sahkésavukkeet muuttavat pysyvasti keskushermostoa
ja aiheuttavat voimakasta riippuvuutta, joten riippuvuus siirtyy vain toiseen ni-

kotiinituotteeseen (Ruokolainen, Ollila, Sandstrom & Heloma 2015, 4).

Nuuskan terveyshaittoja on tutkittu paljon vahemman kuin poltettavien tupak-
katuotteiden vaikutuksia. Nuuska ei ole saanut tutkimuksissa yhtéa paljon huo-
mioita, koska se on yleista vain muutamilla maantieteellisilla alueilla. Mahdol-
liset pitkdaikaisvaikutukset tulevat tasta syystéa esiin vasta myéhemmin riitta-
van suuria tutkimuksia toteutettaessa. Tutkimuksia vaikeuttaa myos nuuskala-
jikkeiden ja valmistustapojen moninaisuus seka kayttajien hyvin yleinen sa-

manaikainen tai aiempi tupakointi. (Heloma ym. 2017, 102.)

Nuuskan kayttd vaikuttaa sydameen ja verenkiertoon, nopeuttaa pulssia ja
nostaa verenpainetta. Nuuskaajan hampaat varjaytyvat ja kuluvat seka hengi-
tys haisee. Nuuska aiheuttaa pysyvia suun vaurioita: hampaiden syopymis-
vaurioita ja kiinnityskudosten 10ystymista seka ienrajojen vetaytymista. Tyypil-
lisin ruotsalaistyyppisesta nuuskasta aiheutuva terveyshaitta on paikallinen
suun limakalvovaurio, joka on nimeltaan nuuskaleesio. Nikotiini vahentaa in-
suliininerkkyyttd, jonka vuoksi runsas nuuskaaminen lisda kakkostyypin diabe-
teksen riskia. Nuuskaaminen nayttaa lisdavan riskia sairastua sydamen vajaa-
toimintaan, suu-, ruokatorvi- ja mahasyopiin. Nuuska kohottaa kuolemanriskia
sydaninfarktin ja sydédnkohtauksen saamisen jalkeen. (Terveyden ja hyvin-

voinnin laitos. Tupakkatuotteet ja sahkésavuke. Nuuska.)

Nuuskaa esitetddn valilla apuvélineeksi tupakoinnin lopettamiseen, vaikka
nayttdd sen tehosta lopettamisen tukena ei ole. Nuuskan nikotiinipitoisuus on
runsas, joten sen kayttd voi jopa voimistaa riippuvuutta ja hankaloittaa tupa-
koinnin lopettamista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Tupakkatuotteet ja

sahkdsavuke. Nuuska.)

Tupakointi aiheuttaa valittomia, esimerkiksi tupakkatuotteiden kaytosta johtu-
via terveydenhuollon kuluja seka valillisia kustannuksia, joita ovat tupakkatuot-

teista epasuorasti aiheutuvat kuluvat, kuten sairauspoissaolojen aiheuttamat
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tyopanosmenetykset. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen arvion mukaan tu-
pakointi aiheutti esimerkiksi vuonna 2012 noin 1,5 miljardin euron taloudelliset
haitat. (Vahanen 2015, 4.)

3 VERTAISTUKI TUPAKOINNIN LOPETTAMISESSA

3.1 Vertaistuki ja vertaistukiryhma

Virallisesti vertaistuella tarkoitetaan organisoitua toimintaa, jossa samanlai-
sessa tilanteessa, samantyyppisista ongelmista tai samasta sairaudesta kar-
sivat jakavat kokemuksiaan. Olennaista vertaistuessa on se, ettd ihmiset saa-
vat toisiltaan sellaista tukea, jota muut tahot, kuten ammattiauttajat, ystavat ja
sukulaiset eivat pysty tarjoamaan puuttuvan omakohtaisen kokemuksen
vuoksi. (Rissanen & Puumalainen 2016, 54)

Kansalaisjarjestotoiminnan strategiassa (2010) todetaan:

Vertais- ja tukihenkil6toiminta tuottaa ruohonjuuritasolla yhteiskuntaan hyvin-
vointia ja sosiaalista paaomaa, jota viranomaistoiminta ei kykene tuottamaan.
Vertaistuki ei ole tarkeaa vain ongelmatilanteissa, vaan se toimii myos arkipai-
van elamanlaadun vahvistajana. Vertaistuki laajentaa erityisosaamisen aluetta
siten, ettd kokemuksellinen tieto ja asiantuntijuus tulevat ammatillisen asian-
tuntijuuden rinnalle ja joltakin osin my6s haastavat sitd uudistumaan. (Laimio
& Karnell 2010, 16.)

Kati Wilska-Semer (2005, 256) maéarittelee vertaistukiryhmé&n seuraavasti:
joukko samankaltaisessa elamantilanteessa olevia ihmisia, jotka haluavat ja-
kaa ryhméssa elamankokemuksiaan, niin iloja kuin surujakin, tuntea yhteen-

kuuluvuutta seka saada toisiltaan vertaistukea ja tietoa (Mikkonen 2009, 29).
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Vertaistukirynmassa keskeisintéd on kokemus siita, ettei ole yksin ongelmiensa
kanssa. Tama edellyttaa kuulluksi ja hyvaksytyksi tulemisen kokemusta. Ver-
taistoiminnan arvoja ovat tasa-arvoisuus, tasavertaisuus, omaehtoisuus ja mo-
lemminpuolisuus. Lahtokohtana on, ettd jokaisella on jotain annettavaa. Ryh-
malaiset saavat toisiltaan neuvoja, kuinka eri tavoin ongelmia voi ratkaista
(Laimio & Karnell 2010, 14-16). Ryhman jasenet auttavat seka itsedan etta
toisiaan samaan aikaan; he antavat ja saavat tukea (Rissanen & Puumalainen
2016, 54).

Vertaistukiryhman toiminta voi perustua keskusteluun tai toimintaan. Vertais-
tukiryhnmat ovat usein ongelman ratkaisuun painottuvia ryhmia, joissa ratko-
taan yhdessa vaikeaksi ja kuormittavaksi koetun elaméntilanteen haasteita tai
kasitelladn menetyksid. Ryhmaét voivat olla myds yhdesséoloon ja aktiviteettei-
hin painottuvia ryhmia, joissa saattaa syntya uusia kontakteja, jotka vahenta-

vat eristaytymista. (Laimio & Karnell 2010, 14-16.)

Ryhman ohjaaja voi olla vertainen, jolloin h&nen osaamisensa tai tietonsa pe-
rustuvat omakohtaiseen kokemukseen. Ohjaaja voi olla myés ammattilainen,
jolloin hanella on asiantuntemusta, mutta ei valttamattad omaa kokemusta asi-
asta. Aina ohjaajalta ei vaadita kokemusta tai asiantuntemusta, vaan esimer-
kiksi koulutuksen kautta saatava tieto riittdd. Ryhma voi toimia myo6s ilman oh-
jaajaa, jolloin vastuu jakautuu ryhman kesken. Vertaisohjaajaksi kutsutaan
vertaistukiryhman ohjaajaa, jolla on kokemustietoa. (Laimio & Karnell 2010,
16.)

3.2 Vertaistukiryhman tuki tupakkariippuvuudesta irti pAasemiseksi

Ryhmasta saatava vertaistuki saattaa olla tupakoinnin vieroittautumisessa on-
nistumisen kannalta keskeinen tekija (Absetz 2018). Vertaisten tuki ja ymmar-
rys ovat korvaamaton apu etenkin lopettamisen alkuvaiheissa. Muiden tupa-
koitsijoiden samankaltaiset kokemukset ja tieto siitd, ettei ole yksin ongel-
miensa kanssa, voivat helpottaa. Luottamuksellinen ilmapiiri antaa mahdolli-
suuden kasitella rehellisesti tupakoinnin lopettamisen esteitd. Hyvin toimi-

vassa ryhméssa uskaltaa paljastaa pettymyksensa ja epaonnistumisensa.
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Ryhmassa epaonnistumisten jakaminen saattaa helpottaa tupakasta luopumi-
sen vaikeutta. Vertaisilla on kokemustietoa, jota tupakoimattomilla ei ole. Vain
vertaiset voivat ymmartaa tupakoitsijoiden syvimpia tuntemuksia. (Patja, livo-
nen & Aatela 2005, 98-99.)

Suomessa on jo pitkdén toiminut erilaisia vertaistukeen perustuvia yhteisoja ja
ryhmia, erityisesti mielenterveys- ja paihdetydssa. Vertaistuen vaikuttavuu-
desta tupakoinnin lopettamiseen on kuitenkin toistaiseksi vain vahan tutkimus-
tietoa. (Heloma, Kiianmaa, Korhonen & Winell 2017, 151.) Keuhkoterveysjar-
jestd Filha ry:lla on kokemusta vertaistuen kaytésta tupakoinnin lopettamisen
tukena. Filha ry:n hankkeessa on kehitetty vertaistuen malli tupakoinnin lopet-
tamiseen. He kouluttavat vertaisohjaajia toimimaan tupakoinnin lopettamisryh-
missa ohjaajina. (Keuhkoterveysjarjestd Filha ry. Hankkeet. Vertaistuella

eroon tupakoinnista.)

Filha ry on kouluttanut ympéari Suomea jo yli 160 vertaisohjaajaa tarjoamaan
tupakoinnin lopettajille ohjausta ja vertaistukea. Vertaisohjaajat antavat myos
yksilollista tukea. Tahan mennessa vertaisohjaajien jarjestamiin vieroitusryh-
miin on osallistunut yli 200 tupakoinnin lopettajaa, ja yksilétukea on annettua
l&ahes sadalle tupakoitsijalle. Heista liki puolet on onnistunut vahentamaan ja
viidesosa on lopettanut tupakoinnin kokonaan vertaisryhman kokoontumisen
aikana. (Keuhkoterveysjarjestd Filha ry 2019. Ajankohtaista. Vertaistuessa on

voimaa.)

Terhi Kurkon vaitoskirjatutkimuksessa selvitettiin, mitk& tekijat johtavat tupa-
koinnin lopettamiseen. Naita tekij6itd olivat motivaatio lopettamiseen, vahva
oma paatos ja keskustelupalstalta saatu vertaistuki. Materiaaleina kaytettiin
Hengitysliiton Stumppi-neuvontapalvelun keskustelupalstaa. (Hengitysliitto
2014. Uutiset. Keskustelupalstalta saatu vertaistuki auttaa tupakoinnin lopet-
tamisessa.) Tutkimus antaa viitteitd vertaistuen merkityksellisyydestd myo6s
kasvokkain annettuna, vaikka tassa tuki olikin séhkéisessa muodossa. Myds
Tupakasta irti -ryhmassa jaettiin internet-linkkeja vertaistukea tarjoaviin sivus-

toihin.
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Tupakasta irti -vertaistukiryhnmassa hyodynnetdan vertaistukea ja erilaisiin
kayttaytymistieteellisiin teorioihin perustuvia tekniikoita. Vieroitusinterventiot
ovat yleensa tehokkaampia, kun niissa tuetaan omaseurantaa, autetaan lopet-
tamissuunnitelman tekemisessé, avustetaan sosiaalisen tuen saannissa seké

opastetaan painonhallinnassa. (Absetz & Winell 2018.)

4 TUPAKASTA IRTI -MENETELMAT

4.1 Muutosvaihemalli

Tupakan vieroitusohjelmissa on tarkeda selvittda henkilon nykytilanne, joka
voidaan arvioida Prochaskan ja DiClementen muutosvaihemallin avulla
(Absetz, Ollila & Winell 2018). Naytt6é muutosvaihemallin hyddyistd muissa
elintavoissa on niukkaa, mutta tupakoinnin vieroituksessa se voi auttaa
(Absetz & Winell 2018). Muutosmallin vaiheisiin liittyy erilaisia kayttaytymisen
muutosprosesseja, jotka kasittavat tupakoitsijan asenteet ja toiminnot tupa-

kointiin liittyen (livonen 2006).

Tupakoinnin lopettamisen vaiheita esitellaan alla olevassa kuviossa.

Tupakoinnin lopettamisen valheet

. « Fagerstrdmin testi
« motivointi

: Pasttas lopettaa « nikotiinikorvaushoidon radtaldinti
+ hikamittaus > javalmistautuu « muu mahdollinen ldakitys
. wemnuy wvoﬂmoms
Harkitsee Yrittas lopettaa
lopettamista « seuranta

motivointi- « kannustus
3 « relapsinesto
kampanjat « tilannearvio bt
R s « hakamittaus
yny « vieroituslaakitys
Ei harkitse Aloittaa - vieroltusryhmait

-
lopettamista Gidalisan Lopettaa

A
i /kulos ja kannustus

Valinpitamaton Pysyy tupakoimattomana

(mudkailtu Lhteest Prochaska 3O, DiClemente CC. Stages and peocesses of self-change of smoking: toward an interactive modél of change
J Consulz Clin Psychol 1983,51390-5)

KUVIO 2. livonen, K. (2006). Prochaskan ja DiClementen vaihe- ja prosessi-

mallin soveltaminen ryhmaohjauksessa.



16

Esiharkintavaihe on harkintaa edeltava aika, jolloin henkild ei ole harkinnut tu-
pakoinnin lopettamista ja valttelee kaikkea lopettamiseen liittyvaa informaa-
tiota ja toimintaa. Henkilén motivaatiota tupakointiin on kuitenkin mahdollista
muokata motivoivan haastattelun periaatteilla ja h&nen omaa aktiivisuut-
taan edistavalla vuorovaikutuksella. Henkil6d motivoitaessa tulee ottaa huomi-
oon, etta runsaasti tupakoivilla motivaation puute lopettamiseen voi johtua hei-
kosta luottamuksesta omiin kykyihin tai vahan tupakoivilla siitd, ettd uskoo voi-
vansa lopettaa, jos vain haluaa. Lopettamismotivaation ajoittainen vaihtelu on
normaalia. Laheisilla inmisilla on huomattavasti vaikutusta lopettamismotivaa-

tioon. (livonen 2006.)

Harkintavaiheessa henkild suhtautuu myonteisesti lopettamista koskevaan in-
formaatioon ja alkaa tutkiskella omaa tupakkariippuvuuttaan. Tarke&a on tie-
dostaa tupakointiin liittyvat henkilokohtaiset haitat ja lopettamisen hyddyt.

Vahva lopettamismotivaatio on olennaista talle vaiheelle. (livonen 2006.)

Valmistelu- ja toimintavaihe vaatii itseluottamusta ja vahvaa motivaatiota. Lo-
pettamissuunnitelman tulee olla henkil6kohtainen ja huolellisesti suunniteltu.
L&aheisten ja muiden ihmisten tuki seka itsensa palkitseminen tukevat onnistu-

mista. (livonen 2006.)

Yllapitovaiheeseen sisaltyy kaikki edellda mainitut muutosprosessit, mutta mita
pidemman aikaa henkild pysyy tupakoimattomana, sitd véhemman hanen tar-
vitsee kayttdd aikaa ja energiaa muutosprosesseihin. Tupakoimattomuuteen
littyvien toimintojen vahvistamiseen ja vaihtoehtoiseen toimintaan tulee pa-
nostaa. On suositeltavaa valtella tupakointiin liittyvia riskitilanteita tai varautua
niihin ennalta. Repsahtaminen tupakointiin voi tapahtua viela vuosienkin tupa-

koimattomuuden jalkeen. (livonen 2006.)

4.2 Tupakka- ja nikotiiniriippuvuuden arviointi

Fyysisen tupakkariippuvuuden arvioiminen on yksinkertaista. Psyykkisen ja

sosiaalisen riippuvuuden arviointiin tarvitaan sen sijaan tupakoitsijan omaa pa-
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nostusta. Psyykkista ja sosiaalista tupakkariippuvuutta voidaan arvioida esi-
merkiksi tupakointipaivakirjan avulla. Nikotiiniriippuvuuden aste ja ladkehoidon
tarve voidaan arvioida Fagerstromin nikotiiniriippuvuustestilla (Liite 1). (He-
loma ym. 2017, 114.)

Fagerstromin nikotiiniriippuvuustesti arvioi nikotiiniriippuvuutta lineaarisesti.
Henkilon saadessa 9/10 pistetta, han on 10 prosenttiyksikk6a riippuvaisempi,
kuin saadessaan 8/10 pistettd. Mitd voimakkaampi nikotiiniriippuvuus on, sita
vahvempaa ja pitkdkestoisempaa ladkehoitoa suositellaan. Jos riippuvuuspis-
teet ovat alhaiset, mutta henkil ei kykene lopettamaan, on tarpeellista kdyda
lapi aiemmat lopettamisyritykset ja arvioida psyykkisen riippuvuuden vahvuus.
(Heloma ym. 2017, 114.)

Tupakointitavan selvittdminen ja huolellinen psyykkisen riippuvuuden arviointi
parantavat vieroituksen onnistumismahdollisuuksia seka ennaltaehkaisevat
retkahduksia. Standardisoituja psyykkisen riippuvuuden testeja ei juurikaan
ole, joten arviointi on haastavaa. (Heloma ym. 2017, 116.)

Psyykkisen tupakkariippuvuuden voimakkuutta voidaan kuitenkin arvioida alla
olevalla taulukolla, josta ilmenee psyykkisen tupakkariippuvuuden oireita tupa-

koinnin jatkuessa tai lopetettaessa (Heloma ym. 2017, 116).

TAULUKKO 1. Psyykkinen riippuvuus. Kaypa hoito -suositus 2018.

Oireita tupakoinnin jatkuessa Voimakas tupakanhimo, vaikkei fyysista nikotii-

niriippuvuutta

Levottomuus, jos tupakkatuotteita ei ole

Ahdistuneisuus tupakkatuotteiden loppuessa

Pakonomainen tupakointi

Hallitsemattomuuden tunne tupakan kaytéssa

Ongelmien kieltdminen

Tupakoinnin idealisointi

Mielialan vaihtelut

Ruokahaluttomuus

Unettomuus

Oireita tupakointia lopetettaessa Ahdistuneisuus lopettamista ajatellessa tai suun-
nitellessa
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Sosiaalisen verkoston arviointi ja riskitilanteiden tunnistaminen on kannatta-
vaa tehda vieroituksen alkuvaiheessa. Tupakointiseura- ja paikat on hyva kar-
toittaa ja tupakointipaivakirjan pitaminen on tahan hyodyllinen apuvaline. Sen
avulla voidaan arvioida psyykkisen ja sosiaalisen riippuvuuden voimakkuutta

ja luonnetta. (Heloma ym. 2017, 116.)

4.3 Motivointi

Satunnaistetuissa ja kontrolloiduissa kokeissa motivaation kehittamiseen tah-
taavat ohjausmenetelmat ovat olleet tehokkaita (Absetz, Ollila & Wi-
nell 2018). Lopettamismotivaatioon vaikuttavat seka itse koetut tupakoinnin lo-
pettamisen hyddyt ja haitat ettd jatkamisen haitat ja hyodyt. (Heloma ym. 2017,
141). Tupakointiin liittyvat haitat ja hy6dyt voi listata kirjallisesti tupakointipéai-

vakirjaan (Liite 2).

Tupakointikokeilut ja sitd kautta tupakointi alkavat muutostarpeesta, jota oh-
jaavat sisdiset ja ulkoiset tekijat. Tupakoinnin jatkamiseen vaikuttavat nikotii-
niriippuvuuden liséksi tupakoinnista aiheutuvat hyddyt. Tiedot haitoista puo-
lestaan motivoivat lopettamaan. Lopettamiseen motivoivien asioiden tulee olla
voimakkaampia kuin jatkamista motivoivien tekijoiden. (Heloma ym. 2017,
129.)

Onnistuneen elamantapamuutoksen taustalla on vahvan aikomuksen pysymi-
nen vakaana pitkalla aikavalilla. Vahva aikomus syntyy, kun uuden tavan hyo-
dyt ovat suurempia kuin haitat. Tarvittavat uudet taidot ja vanhasta luopuminen
seka edellytykset toteuttaa uutta tapaa omassa elinymparistdssa ovat muutok-
sen elinehtoja. Uudenlaisen kayttaytymisen sopiessa yhteen minakuvan
kanssa ja odotukset kayttaytymisen muutosta seuraavasta positiivisesta emo-
tionaalisesta reaktiosta edistdvat muutosta. Voimakas pystyvyyden tunne el
luottamus omiin kykyihins& muutoksen toteuttamisessa on muutoksen edelly-
tys. Sosiaalinen paine kayttaytya uuden tavan mukaisesti edistada muutosha-
lukkuutta. (Absetz, Ollila & Winell 2018.)
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4.4 Kognitiivis-behavioraaliset menetelmat

Kognitiivis-behavioraalisia menetelmia riippuvuuksiin soveltamisessa tutki-
taan, mitka mielikuvat, vihjeet ja seuraamukset yllapitavat epatoivottua kayt-
taytymista. Yksittaiset tekniikat pyrkivat muuttamaan naita vihjeitd, seuraa-
muksia tai addiktiivisia ajatuksia. (Hilden 2004, 40.)

Kognitiivis-behavioraalisen ohjauksen keskeisia elementteja tupakoinnin lo-
pettamisessa ovat tupakoitsijan oman muutoshalukkuuden vahvistaminen, toi-
minnan tietoinen tarkkailu ja tupakoimattomuuden yllapitostrategioiden kehit-
taminen, ongelman ratkaisukeinot seka riskitilanteista selviytymisen suunnit-
telu. Kognitiivis-behavioraaliset menetelmét ovat olleet tehokkaita satunnais-
tetuissa ja kontrolloiduissa kokeissa. (Absetz, Ollila & Winell 2018.)
Kognitiivis-behavioraalisessa lahestymistavassa painotetaan henkilon omaa
aktiivisuutta tavoitteiden hahmottamisessa ja toteuttamisessa. Tupakoitsija Kir-
jaa omaa tupakkatuotteiden kaytt6a tupakointipaivakirjaan (Liite 3), johon mer-
kitaan tupakkakerrat ja niihin liittyvat mielialat seka sisaiset ja ulkoiset tupa-
koinnin laukaisevat tekijat. Ulkoisia tekijoitéd ovat esimerkiksi paikka, aika ja
seura. Sisdisia tekijoita ovat mm. ajatukset, tunteet ja fyysiset oireet. Tupa-
kointitilanteiden tarkkailu parantaa kykya tunnistaa tupakointiin johtavia riskiti-
lanteita. (Hilden 2004, 40-41.)

Yksityiskohtaiseen toimintasuunnitelmaan kuuluu ennakointi aikomuksen to-
teuttamiseksi ja varmistussuunnittelu niiden tilanteiden varalle, jossa aiempi
suunnitelma ei toimikaan. Yksityiskohtainen toimintasuunnittelu voi tarkoittaa
esimerkiksi sita, ettd tupakoitsija miettii etuk&teen, miten kieltaytyy tupakoin-
nista tyokaverin pyytaessa tupakalle lounastauolla. Varmistussuunnittelu voi
tarkoittaa esimerkiksi sita, etta tupakoitsija miettii, kuinka toimii, jos tydkaveri

ei hyvaksy kieltdvaa vastausta. (Absetz, Ollila & Winell 2018.)

Yksityiskohtaiseen toiminta- ja varmistussuunnitteluun tarvitaan itsesaatelyky-
kya, johon kuuluu kyky hallita omaa toimintaa ja saadella impulsseja. Tupa-
koinnin lopettaja kokee jatkuvasti houkutuksia, jotka koettelevat itsesaatelyky-

kya. Impulssien tunnistaminen ja huomion kaantdminen muualle johtavat
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yleensa ennen pitkaa impulssien hiipumiseen ja sammumiseen. Tietyt olosuh-
teet heikentavat itsesaatelykykya, kuten alkoholin kayttd, stressi, fyysinen ja

psyykkinen uupuminen. (Absetz, Ollila & Winell 2018.)

4.5 Informointi

Tupakoitsijaa tulee informoida tupakoinnin lopettamiseen liittyvista vieroitusoi-
reista, niiden kestosta ja yleisyydesta. Tupakointi aiheuttaa valtaosalle fyysisia
ja psyykkisia oireita. Etukateistieto auttaa valmistautumaan ja mahdollisesti
kestam&an paremmin vieroitusoireita. (Heloma ym. 2017, 152-153.)

Ensimmaiset vieroitusoireet alkavat 2—12 tunnin kuluttua tupakkatuotteen kay-
ton lopettamisesta. Oireiden keskimaarainen kesto on 3-4 viikkoa, joista en-
simmaiset 1-3 paivaa lopettamisesta ovat vaikeimmat. Oireiden kesto ja voi-
makkuus ovat yksildllisia, eivatka riipu savukemaarasta tai nikotiiniriipppuvuu-
den voimakkuudesta. (Tupakka- ja nikotiiniriippuvuuden ehkaisy- ja hoito. Vie-

roitusoireet. Kaypa hoito -suositus 2018.)

Yleisimmat vieroitusoireet ja niiden kestot on esitelty seuraavassa taulukossa.

TAULUKKO 3. Winell 2018. Vieroitusoireet. Kaypa hoito -suositus 2019.

Oire Yleisyys (%) Pahimman vaiheen kesto
keskimaarin
Artyvyyden lisaantyminen (80 2 viikkoa
Ahdistuneisuus 87 1 viikko
Keskittymisvaikeudet 73 1-2 viikkoa
Levottomuus 73 1 viikko
Alakuloisuus 39 3 paivaa
Karsiméattomyys 76 1-2 viikkoa
Univaikeudet 80 Muutamia 0ita
Tupakanhimo 62 2—3 viikkoa
Painonnousu - 1-3 kuukautta
Paansarky 33 3 paivaa
Huimaus 11 7 paivaa
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Tupakoinnin lopettajalle tulee kertoa nikotiinikorvaushoitotuotteista (Heloma
ym. 2017, 152-153). Nikotiinikorvaushoitovalmisteita ovat purukumi, imeske-
lytabletti, kielenalustabletti, laastari ja inhalaattori. Nikotiinivalmisteiden tarkoi-
tuksena on ehkaista ja lieventaa vieroitusoireita seka korvata tupakasta saa-
tava nikotiini. (Stumppi. Laakitys ja hoidot. Korvaushoitovalmisteet.) Usein ni-
kotiinikorvaushoitotuotteita kaytetaan lilan pienind annoksina ja liian lyhyen ai-
kaa. MyoOs naihin tuotteisiin voi jaada koukkuun ja talloin kannattaa kokeilla
jotain toista tuotetta tai keinoa. Pitkaaikainen riippuvuus nikotiinikorvaushoito-
tuotteisiin on kuitenkin epatodennakdista. Tama johtuu pienemmasta nikotii-
nipitoisuudesta seka siita, etta nikotiinikorvaushoitotuotteiden sisaltdma niko-
tiini kulkeutuu aivoihin huomattavasti hitaammin kuin tupakan nikotiini. Nikotii-
nikorvaushoidon kaikki muodot lahes kaksinkertaistavat todennakoisyyden on-
nistua tupakoinnin lopettamisessa, eiké eri valmisteiden tehossa ole juurikaan
eroa. Tupakkatuotteiden kayttd nikotiinikorvaushoitotuotteiden kayton aikana
on kielletty. (Patja 2016b.)

Tupakoitsijaa kuuluu informoida tupakanhimon pitkdaikaisuudesta ja retkahta-
misen yleisyydesta osana tupakoinnin lopettamisprosessia. Lopettaminen tu-
lisi ajatella pitkakestoiseksi, jopa vuosia kestavaksi prosessiksi, jossa tupakoit-
sijan tulee etsid uusia toimintamalleja tupakanhimoa aiheuttaviin tilanteisiin.
Tietoisuus aiempiin retkahtamisiin liittyvista tekijoistd voi ennaltaehkaista tu-

pakoinnin uudelleen aloittamisen. (Heloma ym. 2017, 152-153.)

Tupakoinnin lopettamisen aiheuttamasta lievan painonnousun todennakoisyy-
desta tulee kertoa. Painon nousuun vaikuttavia tekijoité ovat erityisesti lisd&n-
tynyt sydminen ja hidastunut aineenvaihdunta. Painon nousu tasaantuu itses-
taan ajan kuluessa. Paino nousee naisilla enemman kuin miehilld, joten huoli
painon noususta voi vaikuttaa erityisesti naisten lopettamismotivaatioon. Huo-
leen painon noususta voi vaikuttaa muistuttamalla, etta painon nousu on va-
haista ja tasaantuu itsestdén ajan myota. Tupakoitsijalle tulee korostaa tupa-
koinnin lopettamisen terveyshyotyja suhteessa lievaan painon nousuun. Tu-
pakoitsijaa tulee kannustaa liikkunnan aloittamiseen tai sen lisdéamiseen ja va-
haenergisten tuotteiden kayttamiseen, kuten vihannesten, sokerittomien pas-

tillien ja purukumien kayttoon. Tupakoitsijan voi ohjata ravitsemusneuvontaan
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tarpeen vaatiessa. (Tupakka- ja nikotiiniriippuvuuden ehkaisy ja hoito. Painon

nousu. Kaypa hoito -suositus 2018.)

4.6 Rentouttavat menetelmaéat

Tietoinen lasnaolo eli mindfulness on keskittymistéa, havainnoimista ja lasna-
oloa tassa hetkessa. Se on harjoiteltavissa oleva taito, joka kehittyy suhteessa
harjoittelun maaraan, mutta positiivisen vaikutuksen saattaa huomata jo yksit-
taisen harjoituksen jalkeen. Saanndéllisen harjoittelun my6éta se vaikuttaa aivo-
jen rakenteisiin ja myonteisista vaikutuksista tulee pysyvampia. (Holzel ym.
2011.)

Tietoisen lasnaolon harjoituksilla on tarkoitus opetella hyvaksymaan tunteet,
ajatukset ja kokemukset sellaisena kuin ne ovat, yrittdmatta muunnella, valtella
tai arvostella niitéa. Niiden tiedostaminen vahentaa mielen automaattiohjausta
ja auttaa tekemaan tietoisia valintoja. (Mielenterveysseura. Hyvinvointi. Mita
ovat mindfulness -tietoisuustaidot?) Ajatusten, tunteiden ja mielihalun hyvak-
syva havainnointi on tutkimusten mukaan toimivin tapa muuttaa automaattista,

eli ei-tietoista kayttaytymista, jota tupakointi padosion edustaa (Pietikainen i.a).

Psychiatry Research -lehdessa julkaistussa tutkimuksessa (2010) 17 aiem-
min meditointia harjoittamatonta koehenkiléa aloittivat meditoimaan 27 mi-
nuuttia paivassa kahdeksan viikon ajaksi. Koehenkildiden aivoista otettiin
magneettikuvat ennen ja jalkeen kahdeksan viikon meditointijakson, ja naita
verrattiin verrokkikoehenkil6ihin, jotka eivat olleet meditoineet. Meditointia har-
joittaneilla henkildilla oli muutoksia aivoalueilla, jotka liittyivat pelon, ahdistuk-
sen, stressin ja empatian tuntemiseen seka oppimiseen, muistiin ja itsetun-
toon. (Holzel ym. 2011.)

Mindfulness eli tietoisuustaitojen harjoitteleminen on uusien tutkimusten mu-
kaan auttanut tupakkariippuvaisia. Vuonna 2016 tehdyn meta-analyysin pe-
rusteella mindfulness-pohjaisesta hoidosta oli enemman hyotya kuin perintei-
siin menetelmiin (neuvonta vastaanotolla ja puhelimessa seka ryhmanohjaus)

perustuvasta hoidosta. Mindfulness-ryhmassa kavijoista 25,2 % oli savuttomia


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=H%26%23x000f6%3Blzel%20BK%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21071182
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neljan kuukauden jalkeen hoidosta, kun vastaava luku verrokkirynméssa oli
13,8%. (Oikonomou, Arvanitis & Sokolove 2016.)

5 TOIMINTAYMPARISTO

Opinnaytetyo toteutui entisen Espoon Diakoniasaation Tyo- ja yksildvalmen-
nuspalveluissa, joissa tavoitteena on hankkia ja paivittaa tydelamataitoja tyo-
hon tai koulutukseen siirryttdessa seka parantaa elamanhallintaa. Nykyaan
kaikki Espoon Diakonias&éation eri toiminnot kuuluvat samaan Edistia-konser-
niin. Edistia on suomalainen yksityinen sosiaalialan palveluntarjoaja. (Edistia).
Edistia Tybelama jarjestaa seka Kelan kustantamaa tyéhonvalmennusta mie-
lenterveyskuntoutujille, ettd kuntouttavaa tyotoimintaa ostopalveluna eri kau-

pungeille.

Kuntouttava ty6toiminta on kunnan jarjestamaa toimintaa, jonka tarkoituksena
on kohentaa henkilon elamanhallintaa ja luoda edellytyksia tyoéllistymiselle.
Talloin ei synny virkasuhdetta, eika tydsuhdetta henkilon ja toimintaa jarjesta-
van tai toteuttavan tahon valille. (Laki kuntouttavasta tydtoiminnasta
2001/189.) Kuntouttava ty6toiminta perustuu lakiin kuntouttavasta tydtoimin-
nasta ja on sosiaalihuoltolain mukaista sosiaalipalvelua (Sosiaali- ja terveys-
ministerid. Kuntouttava ty6toiminta). Tyo- ja elinkeinotoimiston ja kunnan sosi-
aalihuollon viranomainen laativat asiakkaan kanssa aktivointisuunnitelman,
jonka kautta ohjaudutaan kuntouttavaan tydtoimintaan (Terveyden ja hyvin-

voinnin laitos. Kuntouttava tydtoiminta. Ohjautuminen).

Kuntouttavan tyétoiminnan tavoitteena on ehkaista tydttomyyden aiheuttamia
kielteisid vaikutuksia asiakkaan toimintakykyyn, vahvistaa asiakkaan ty6- ja
toimintakykya seka elamén- ja arjenhallintaa seka ehkaista syrjaytymista tar-
joamalla mahdollisuus ty6toimintaan ja muihin palveluihin. (Sosiaali- ja ter-

veysministerié. Kuntouttava tyétoiminta.)
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Edistia Ty0elaméassa valmentautuminen auttaa kartoittamaan kielitaitoa, antaa
mielekéasta tekemista ja rytmia paiviin. Apua saa myos tulevaisuuden suunnit-
teluun ja siihen liittyvien tavoitteiden saavuttamiseen. Valmentautuminen ta-
pahtuu yksilo- tai ryhmamuotoisena konkreettisessa tyoymparistossa erilai-
sissa tyOpajoissa. (Edistia. Valmennusta tydeldmé&én.) Valmentautumassa

olevaa henkildéa kutsutaan valmentautujaksi.

6 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnaytetyon tarkoituksena oli toteuttaa ehkaisevaa paihdety6tad. Tavoit-
teena oli tuottaa Edistia Tyodelamalle tiivis ja helppokayttdinen materiaalipa-
ketti, jota voidaan kayttaa tupakoinnin lopettamisrynmassa. Opinnaytetydn
aihe tuli yhteistyotaholta. Kokosin materiaalit vertaistukiryhméaéan, jonka tavoit-

teena oli tupakoinnin lopettaminen tai vahentadminen.

Ryhman osallistujat koostuivat Edistia Tydelaman tydpajojen aikuisista val-
mentautujista ja vertaisohjaajat paikan tyontekijoista. Idea vertaisohjaamiseen
tuli yhteistaholta, silla heilla oli motivoituneita tydntekijoita tupakoinnin lopetta-
miseen ryhman avulla. Ryhma toteutui kahden Edistia Ty6elaman tyontekijan

vertaisohjauksella.

Tupakasta irti -materiaalipaketti on kehittdmispainotteinen opinnaytetyo, joka
sisaltdéa materiaalit vertaistukiryhman toteuttamiseen. Kehittamispainottei-
sessa opinnaytetydssa yhdistyvat kaytannon toteutus ja sen raportointi tutki-
musviestinnan keinoin. Kehittamispainotteinen opinnaytetyd voidaan jakaa
kahteen paaryhmaan: produktioon eli tuotekehittelyyn, jonka tuloksena on
konkreettinen tuote tai palvelu, tai kehittdmishankkeisiin, joissa kokeillaan ja
kehitellaan uusia menetelmié ja toimintatapoja, jotka ovat yleensa osa isom-

paa tybelamahanketta. (Diak-ammattikorkeakoulu 2010, 34.)
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Tuotekehittely on yleensa lyhytkestoinen ja kertaluontoinen prosessi, jossa tar-
koituksena on kehittda jokin tuote tai palvelu tietyn kayttajaryhman tarpeisiin
sekd samalla kehittaa tyovalineitd kaytannodn toimintaan. Tahan liittyva opin-
naytetyd muodostuu tuotteesta ja siihen liittyvasta kirjallisesta raportista.
(Diak-ammattikorkeakoulu 2010, 34.)

7 OPINNAYTETYON TOTEUTTAMINEN

7.1 Materiaalipaketin ja ryhm&n suunnittelu

Sain opinnaytetyon aiheen syksylla 2018 yhteistytkumppanilta, joka oli jo ke-
salla 2018 kartoittanut valmentautujiensa halukkuutta osallistua tupakoinnin
lopettamisryhmaan. Syksylla 2018 aloin koota materiaalipakettia ja vuonna
2019 kirjoittamaan opinnaytetyon raporttia. Pidin kirjaa opinnaytety6-proses-
sista, joka sisaltaa sen eri vaiheet ja niiden kestot (lite 4). Olin aiemmin kysei-
sessa paikassa tyOharjoittelussa, joten tunsin paikan ja asiakaskunnan. Tama

oli eduksi ja helpotti rynmatapaamisten suunnittelua.

Materiaalipakettia oli tarkoitus kayttaa loppuvuodesta 2018 alkavassa ryh-
masséa. Ryhman oli maara kokoontua viikoittain n. 90 minuuttia kerrallaan kuu-
den viikon ajan. Sopiva pituus tupakoinnin lopettamisryhmaélle on vahintaan
kerran viikossa kuuden viikon ajan, 90 minuuttia kerrallaan (Suomen Yleisl&aa-
ketieteen yhdistys ry:n asettama tydoryhma 2002). Alle kymmenen henkil6a on
suositeltava ryhman koko, jotta kaikilla on mahdollisuus osallistua keskuste-
luun. Ryhméssé on tarkeéa olla kaksi ohjaajaa, talldin kaytannon jarjestelyt
helpottuvat ja vastuu jakaantuu. (Keuhkoterveysjarjestd Filha ry i.a, 4.) Ver-
taisohjaajien oli tarkoitus selvittda osallistujien toiveita rynman sisalloista, jotta
materiaalipakettia olisi etukateen voitu muokata ryhmén tarpeita mahdollisim-

man hyvin palvelevaksi.
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Vertaisohjaajien aikomuksena oli kartoittaa tulevien Tupakasta irti -ryhmaan
osallistuvien toiveita, mika ei kuitenkaan onnistunut ryhmaan ilmoittautuneiden
valmentautujien lopettamisten ja poissaolojen vuoksi. Etukateistiedot ryhma-
laisten lahtotilanteesta, toiveista ja odotuksista olisivat auttaneet kohdista-
maan sisaltod juuri heille ja tehneet tapaamisista entistakin hyddyllisempia.
Kysyin vertaisohjaajilta suullisesti toiveita ja palautetta suunnittelemistani ma-

teriaaleista ennen ryhman alkamista.

Yhteistyotahon toiveena oli pitdd materiaalipaketin teoriaosuus tiiviina ja Po-
wer Point -diat vahatekstisina, ja tata pyrin noudattamaan. Toiveena oli myds
tupakointia tydelamassa ja kyseista tyopaikkaa koskeva painotus, jossa poh-
dittaisiin, miten tukea tupakoimattomuutta ja mitd Savuton Suomi 2030 tarkoit-
taa kaytannodssa.

Yhteistyotahon tydntekija mielesta tupakasta jo vieroittautuneen henkilon ko-
kemuksen kuulemisesta voisi olla hyotya. Tartuin ideaan ja otin yhteytta koke-
musasiantuntijaan, joka tuli kertomaan oman lopettamispolkunsa toiseksi vii-
meiselle tapaamiskerralle. Kokemusasiantuntija on henkild, jolla on omakoh-
taista kokemusta psyykkisesta tai fyysisesta sairaudesta, vammasta tai vaike-
asta elaméantilanteesta (Mielenterveyden keskusliitto. Toimintamme. Vertaiset
ja kokemusasiantuntijat). Kyseinen kokemusasiantuntija oli Mielenterveyden
keskusliiton kokemusasiantuntija, “savuttomuuskoutsi”, joka oli ohjannut
useita tupakan vieroitusryhmia. “Savuttomuuskoutsit” olivat osa MITU-kéarki-
hanketta eli mielenterveys- ja paihdeongelmista karsivien tupakoinnin lopetta-
misen tuki -hanketta. Hanke oli Sosiaali- ja terveysministerion rahoittama ja
toimi vuosina 2017-2018. Sen pyrkimyksen& oli I6ytda vaikuttavia tuen ta-
poja/menetelmi& niin, ettd mahdollisimman moni kuntoutuja/tupakoitsija lopet-
taisi tupakoinnin. (Keuhkoterveysjarjestt Filha ry. Hankkeet. MITU-Mielenter-
veys- ja paihdeongelmista karsivien tupakoinnin lopettamisen tukeminen ([kar-
kihanke.])
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7.2 Materiaalipaketin ja ryhman toteutus

Hyva ryhmaohjaus on ryhman tarpeet huomioiva, vaiheittain eteneva, moni-
puolinen ja joustava. Jokaisella kerralla on oma aiheeseen liittyva teema.
(Absetz 2018.) Tupakasta irti -materiaalipaketissa on monipuolisia ja vuorovai-
kutteisia keinoja, jotka perustuvat kayttaytymistieteellisiin teorioihin. Materiaa-
lipaketti sisaltdd runsaasti suullisia ja kirjallisia tehtavia (my6s kotitehtavia),
joita tehdaan ryhmassa vertaistukea hyddyntéen. Kerasin linkkilistan, jossa on
rentoutusharjoituksia, internetsivustoja, kirjavinkkeja ja mobiilisovelluksia tu-

pakoinnin lopettamisen tueksi.

Materiaalipaketin lisaksi tein kaikista ryhméakerroista omat Power Point -dia-
esitykset, jotta ohjaajien tehtava helpottuisi. Ryhmékertoihin on laskettu tehta-
vien suositeltavat pituudet, maaritellyt tavoitteet ja tarvittavat valineet. Materi-
aaleja voi soveltaa ryhman tarpeiden mukaan, mutta ryhmékertojen rakenne
kannattaa pitdd samanlaisena. Nain ryhmaldiset osaavat orientoitua ja keskit-
tya tapaamisiin paremmin. (EHYT ry 2015, 12.) Ryhmé&kertojen rakenne on jo-

kaisella kerralla samanlainen ja ilmenee seuraavasta taulukosta.

TAULUKKO 4. Tupakasta irti -rynman ryhmakertojen rakenne

Ryhmaé&kertojen rakenne

Aloitusvaihe Kuulumiset

Edellisen kerran muistelu

(Kotitehtavat)
Tyoskentelyvaihe Teoria, tehtavat + keskustelua
Lopetusvaihe (Kotitehtavien antaminen)

(Meditaatio- tai rentoutusharjoitus)
Tuntemukset ja palaute paivan tapaa-

misesta

Seuraavan kerran teeman esittely

Vertaistoiminnassa erityisen tarkeda on tasa-arvoinen kohtelu ja yhteiset peli-
saannot. Ehdoton saanto on vaitiolovelvollisuus (Myllymaa 2010, 91), joka tar-

koittaa sita, ettei rynmassa keskusteltuja asioita jaeta ulkopuolisille. Suomessa
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vertaistuen saantoihin kuuluvat yksityisyyden suoja ja vaitiolovelvollisuus (Mik-
konen & Saarinen 2018, 157).

Ryhmaohjauksen tarkeimmat tyokalut ovat osallistujia aktivoivat menetelmat,
joita ovat pohdintaa herattavat tehtavéat ja niihin liittyvat keskustelut. Tapaami-
set on hyva aloittaa edelliskertaan liittyvalla kuulumiskierroksella ja paattaa
kiertdvaan puheenvuoroon, jossa kerrotaan, mika oli tarkeinta taman paivan

tapaamisessa. (Absetz 2018.)

Jokaisen ryhmatapaamisen alkuun ja loppuun sopivat pohdinta- ja palauteky-
symykset, esimerkiksi:

Millaisia ajatuksia ja tunteita edellinen kerta heréatti?

Mita jait miettimaan?

Mita opit viime/tasta kerrasta?

Mita aiot soveltaa kaytant6on?

Materiaalipaketin Opastusta ryhmanohjaajille -luku siséltda ohjeita ryhmanoh-
jaajan tehtavassa toimimiseen. Luvussa on esitelty lyhyesti kolmen K:n ohje
palautteen vastaanottamiseen ja motivoivan keskustelun periaatteet. Palaute
auttaa ryhmanohjaajia kehittdma&an toimintaa ryhmalaisten tarpeita vastaaviksi
ja auttaa ohjaajia kehittymaan ohjaustaidoissaan (Helsinki. Klaari. Menetelma-
paketti). Palautteen vastaanotto ja kannustaminen omaan mielipiteeseen mo-
tivoivat antamaan palautetta jatkossakin. Motivoiva keskustelu on vuorovaiku-
tusmenetelma, jonka tarkoituksena on I6ytaa motivaatio ja voima muutokseen
henkilosta itsestaan. Elaméantapamuutoksessa onnistumisen todennakaoisyys
kasvaa, kun henkilo oivaltaa omat tarpeensa ja kykynsa. Menetelmaa on kay-
tetty useiden elamantapaongelmien ratkaisemisessa, esimerkiksi paihde-
tydssa. (University of Eastern Finland. IV Tupakasta vieroituksen ohjaus. 3.

Motivoiva haastattelu eli motivoiva keskustelu.)

Opastusta ryhménohjaajalle -luku sisaltaa teoriaa myods ryhman kehitysvai-
heista ja yleisista ryhman ongelmatilanteista ratkaisuehdotuksineen. Ryhméan
vuorovaikutuksessa voi ilmeté erilaisia haastavia tilanteita, joihin ohjaajan on
syyta varautua (Martin, Heiska, Syvélahti & Hoikkala 2012, 41, 46). Ohjaajan
on tarked ymmartad ryhman kehitysvaiheita ja dynamiikkaa. Kehitysvaiheet
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eivat etene samalla lailla kaikissa ryhmissé, eika lyhytkestoisissa ryhmissa
kaikkia vaiheita valttaméatta synny. Tietoisuus ryhman vaiheista auttaa kuiten-
kKin ymmartamaan, ettd ryhmassa voi esiintyd monenlaista kayttaytymista ja
tunnelmaa. (Martin, Heiska, Syvalahti & Hoikkala 2012, 41, 46.)

Syyskuussa 2018 pyysin yhteistydtaholta palautetta siihen asti suunnittelemis-
tani materiaaleista. Lokakuussa 2018 perehdytin vertaisohjaajat materiaalien
kayttoon esittelemalla materiaalipaketin paikan paalla. Materiaalipaketissa on
materiaalit kuudelle kerralle. Tapaamiskertojen teemat nékyvat alla olevasta

taulukosta.

TAULUKKO 5. Tupakasta irti -ryhmén teemat

Tapaamiskerta ja teema

1. Tutustuminen ja tupakkariippuvuus.

2. Nikotiinikorvaushoitotuotteet, ladkkeet seka lopettamis-/

vahentamissuunnitelman teko.

3. Tupakoinnin haitat ja hyodyt, vaarinkasityksia, lopettamisen myonteiset

vaikutukset ja mindfulness.

4. Vieroitusoireet ja voimavara-/kehittamistarpeet.

5. Retkahtaminen, riskitilanteet ja toimintasuunnitelma niiden varalle.

6. Savuton ty6paikka ja jatkosuunnitelma.

Tupakasta irti -vertaistukiryhma toteutui vuoden 2018 marras-joulukuussa.
Ryhma eteni suurilta osin materiaalipaketin ohjeiden mukaan, lukuun otta-
matta toisiksi viimeista kertaa, jolloin oli kokemusasiantuntijan vierailu. Ryh-
massa oli kuusi valmentautujaa ja kaksi vertaisohjaajaa. Yhta lukuun ottamatta
kaikki osallistujat olivat mukana loppuun asti. Yksi ryhmalaisisté joutui lopetta-
maan ryhméssa kdymisen painavasta syystd, muutoin han olisi jatkanut lop-
puun saakka. Tapaamiskertojen lopuksi keréttiin kirjallinen palaute ja viimei-
sella kerralla kokonaispalaute kaikkien kertojen siséll6ista. Taydensin lyhytsa-
naisia palautteita haastattelemalla vertaisohjaajia syksylla 2019. Vertaisohjaa-
jat onnistuivat ryhméan ohjaamisessa ilmeisen hyvin, koska ryhmalaiset pysyi-

vat ryhmassa loppuun saakka.
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8 MATERIAALIKANSION ARVIOINTI

8.1 Kyselylomake

Kaytin materiaalikansion arviointimenetelmana kyselylomakkeita. Kyselylo-
makkeilla on mahdollista saada laaja aineisto ja niissa voidaan kysya monia
asioita (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2008, 190). Kyselylomakkeet sisalsivat
avoimia ja helposti ymmarrettavia kysymyksid. Avoimet kysymykset antavat
vastaajalle mahdollisuuden sanoa, mita he todella ajattelevat, koska vastauk-
sia ei kontrolloida tai kahlita tiettyyn muottiin. Avoimien kysymysten haasteita
ovat vastaajien kirjoitusasun ja tulkintojen moninaisuus. (Hirsjarvi ym. 2008,
190 & 196.)

Tein kahdenlaiset palautelomakkeet saadakseni kirjallista palautetta materiaa-
lien vahvuuksista ja heikkouksista. Ensimmainen joka kerralla jaettava palau-
tekysely (Liite 5) koski sen hetkisen tapaamisen sisallon palautetta, kun taas
toinen (Liite 6) tapaamiskertojen kokonaispalautetta. Palautteiden pohjalta tein

muutoksia materiaalipakettiin.

8.2 Ryhman jasenten palautteet

Yksittaisten tapaamiskertojen palautekyselyiden vastaukset olivat hyvin sup-
peita. Palautteissa oli runsaasti yhden tai parin sanan vastauksia: “Ok”, “Ihan

kiva”, “Informatiivinen” tai hymidita ja keskimaarin puolet palautteista olivat |&-

hes tyhjia.
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Taulukossa erittelen ryhmalaisten eri tapaamiskertojen palautteita.

TAULUKKO 5. Tupakasta irti -rynman palautteet

Tapaamiskerta ja teema

Palaute

1. Tutustuminen ja tupakkariip-

puvuus.

Stumppi.fi: n sdastolaskuri ja faktojen kertominen mainit-
tiin hyvina asioina. Erés vastaajista toivoi valistusta: tie-
toa, miten nikotiinin poistumista elimistosta voisi nopeut-
taa. Osa oli jattanyt kehittdmiskysymyksen tyhjaksi. Yh-
den vastaajan mielesta kehitettavaa ei ollut ja yksi ei
osannut sanoa, mitad voisi kehittda. Yksi vastaajista toivoi

enemman “teemoja’”.

2. Nikotiinikorvaushoitotuot-
teet, ladkkeet seka lopettamis-/

vahentamissuunnitelman teko.

Tupakoinnin vahentamis- ja lopettamissuunnitelma ja ni-
kotiinikorvaushoitotuotteet saivat molemmat maininnan
hyvina asioina. Kehittamiskysymyksessa toivottiin esitel-
tavaksi muitakin korvaushoitomenetelmia: "Muut kor-
vaus’menetelmét” esim. Avantouinti, joka vaikuttaa do-
pamiiniin ja serotoniiniin. Palautteissa kaivattiin myds li-
saa tietoa lopettaneiden tupakoitsijoiden menetelmista
seka sahkotupakasta ja tupakoinnin apuna toimivien
ladkkeiden sivuvaikutuksista. Muut vastaukset olivat: "Ei
tarvitse kehittda paljoa”, yhden mielestd “Materiaalia” ja
yksi ei osannut sanoa. Loput eivét olleet vastanneet ta-
han.

3. Tupakoinnin haitat ja hy6-
dyt, vaarinkasityksia, lopetta-
misen myonteiset vaikutukset

ja mindfulness.

Mindfulness ja mindfulness-harjoitukset mainittiin useim-
missa palautteissa hyviksi puoliksi. Tupakoinnin haitta-
ja hyoty -lomake saivat myds maininnat. Yksi vastaajista
kertoi kehittdmiskohteeksi "Perusteelliset ohjeet harjoi-
tukseen”, joka todennakdisesti viittaa mindfulness-harjoi-
tuksen ohjeisiin. Yksi vastaajista ehdotti: "Meditaation
harjoittelu kannattaa aloittaa harjoittelemalla paikallaan
olemista ja silmét kiinni istumista.” “Mita voisi kehittaa?” -
kysymykseen yksi oli vastannut, ettei kehitettavaa ollut
paljoa, yksi ei osannut sanoa ja muut eivét olleet vastan-

neet mitaan.

4. Vieroitusoireet ja voimavara-

/kehittamistarpeet.

Kaksi vastaajaa mainitsi rentoutuksen hyvana asiana ja
yksi vastaajista vinkit tupakanhimon varalle. Yhden pa-
lautteen antajan mielipide oli seuraava: "Aivot ovat plas-

tiset. Mikéén kéytos ei jété ikuista jélked.” Eras vastaa-

jista koki tupakointiin liittyvat itsepetokset "hamariksi”.
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Yksi vastasi “Mita haluaisit kehittdad?” -kysymykseen,

ettei kehitettavaa ole paljoa.

5. Retkahtaminen, riskitilanteet | Tupakoinnin lopettaneen kokemusasiantuntijan vierailu

ja toimintasuunnitelma niiden koettiin hyvaksi. Kehittdmisehdotuksia ei tullut lainkaan.

varalle. Palaute oli hyvin yksimielisté.
6. Savuton tyopaikka ja jat- Kokonaispalautteet olivat lyhytsanaisia. Useampi vas-
kosuunnitelma. taaja mainitsi hyvaksi asiaksi kokemusasiantuntijan.

Muita pidettyja asioita olivat informaatio tyépaikan savut-
tomuudesta, internet-linkit: Stumppi.fi ja Filha.fi, moni-
puolisuus, kannustavuus seka vertaistuki. Kehittamis-
puolina olivat, etté ihmisia ja tupakoinnin lopettaneiden
vinkkeja voisi olla enemmaén seka tietoa tupakoinnin hai-
toista. Puolet ei vastannut mitdan tai ei kokenut olevan
mitdan kehitettavaa. Eras vastaajista kertoi olevansa

vastaamishetkella kolme viikkoa tupakoimattomana ja

yksi oli véhentanyt tupakointia.

Ryhmakertojen teemat saivat myonteista palautetta. Ne koettiin mielenkiintoi-

siksi ja hyodyllisiksi.

8.3 Vertaisohjaajien palautteet ja haastattelu

Vertaisohjaajat eivat vastanneet palautekyselyihin. En pyytanyt heita taytta-
maan kyselyita, koska oletin heidan vastaavan niihin kuuluessaan ryhman ko-
koonpanoon vertaisohjaajina. He vastasivat myohemmin ryhmakertoja koske-

vaan kokonaispalautteeseen.

Toinen vertaisohjaajista mainitsi palautekyselyssa hyvaksi asiaksi kokemus-
asiantuntijan, joka ei toistanut jo lapikaytyjd asioita tupakasta, vaan puhui
enimmakseen muista addiktioista ja niiden vaikutuksesta elamaan. Han toivoi
lisdd kokemusasiantuntijan ndkdkulmaa ja arveli "keskustelun tason” pysyvan
sen myota paremmin ylla. Toinen vertaisohjaajista piti palautekyselyn mukaan
hyvana asiana materiaalien informatiivisuutta, kevennyksia ja rentoutusharjoi-
tuksia. Han toivoi enemman materiaalia, silla tapaamiset olisivat jaaneet lyhy-

eksi, jollei ryhma olisi ollut keskusteleva.
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Haastattelin vertaisohjaajia saadakseni lisda palautetta materiaalipaketista.
Kaikki rynmaan osallistujat olivat ohjaajien mukaan motivoituneita lopetta-
maan tai vahentamaan tupakointia, eika kukaan vaikuttanut tulleen ryhmaan
vain huvin vuoksi. Ohjaajien mukaan yksi ryhmalaisista silmin nahden hyotyi
ryhmasta ja vahintaan yksi lopetti tupakoinnin. Lopettanutta motivoi eniten ta-
loudelliset kustannukset. Tupakoidessa hanella meni puolet toimeentulotuesta
tupakkatuotteiden kustannuksiin. Stumppi.fi: n saastélaskurin avulla hén laski,
ettd tupakoimattomuudella sdastamillaéan rahoilla saisi rahoitettua itselle kau-
komatkan.

Toinen vertaisohjaajista lopetti tupakoinnin liemmin suunnittelematta. Moti-
vaationa toimivat taloudelliset syyt ja toisen henkilén esimerkki tupakoinnin lo-
pettamisesta, vaikka itse tupakoinnin lopettamismotivaatio tulikin sisasyntyi-
sesti. Hanta helpotti myds Tupakasta irti -ryhnman materiaaleista ilmeneva in-
formaatio kunkin vieroitusvaiheen kestosta. Toinen vertaisohjaajista vaihtoi
savukkeet sdhkotupakkaan ja kayttda sahkotupakkaa nykydan vahemman

kuin savukkeita aikoinaan.

Ohjaajien mukaan tapaamiskertojen maara oli sopiva ja rakenne hyva. Tapaa-
miskerrat olivat yleensa 90 minuutin mittaisia, mutta muutamalla kerralla jaivat
noin 15 minuuttia lyhyemmiksi. Ryhma oli keskusteleva, vaikkakin keskustelun
tarve oli suurempi alussa ja laski luonnollisesti tapaamiskertojen edetessa. En-
simmaisen kerran kesto olisi voinut olla pidempi keskustelun runsauden
vuoksi. Materiaaleja voisi olla lisaa keskustelun tyrehtymisen varalle. Vara-

suunnitelmana voisi olla esimerkiksi jokin elokuva.

Mindfulness-harjoitukset herattivat ainakin vertaisohjaajissa ennakkoluuloja ja
epailyksia, mutta yllattaen niista pidettiin ja ryhma teki jopa ylimaaraisen har-
joituksen. Materiaaleista puuttuva saarnaamisen elementti (eli vaaroista tie-
dottaminen) koettiin myodnteisena. Stumppi.fi:n saastodlaskuria (Stumppi. Tes-
teja, joilla voit selvittda suhteesi tupakkaan. Saastolaskuri) kaytettiin ahkerasti
ja se koettiin hyodylliseksi. Kokemusasiantuntijasta pidettiin paljon, vaikka joi-

denkin mielesta han puhui aiheen vieresta kertoessaan muistakin kokemistaan
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addiktioista. Vertaisohjaaja koki ryhmé&n ilmapiirin hyvéksi ja vertaistuen ele-
mentin toimivaksi. Han arveli ilmapiiriin vaikuttavan vertaistoiminnan ryhman

saantoihin kuuluvan vaitiolovelvollisuuden.

Tarkastelimme toisen vertaisohjaajan kanssa kaikkien ryhmakertojen sisallot
ja sain niista yksiloitya palautetta. Hinen mukaansa 60 minuuttia saattaisi riit-
taa tapaamisen kestoksi. Kotitehtavat he tekivat jo tapaamisten aikana, koska
epailivat rynmalaisten motivaatiota tehda niita kotioloissa. Han mietti, etta ko-
titehtavat voisi jatkossakin tehda tapaamisten aikana, jotta ne ainakin tulisivat
tehdyksi.

Taulukossa esittelen vertaisohjaajista toisen antamaa palautetta eri ryhmaker-

roista.

TAULUKKO 6. Vertaisohjaajan palaute Tupakasta irti -ryhmastéa

Tapaamiskerta ja teema Palaute

1. Tutustuminen ja tupakkariip-

puvuus.

Lammittelyharjoitusta sovellettiin tilasta

riippuvaisista syista.

2. Nikotiinikorvaushoitotuotteet,
ladkkeet seka lopettamis-/

vahentamissuunnitelman teko.

Vaittamat olivat hyvia. Niita voisi olla li-

saa ja vahan jokaisella tapaamisella.

3. Tupakoinnin haitat ja hy6dyt,
vaarinkasityksia, lopettamisen
myodnteiset vaikutukset ja mind-

fulness.

Mindfulnessiin liitetyt vaarinkasitykset
olivat hyvid. "Hyvan olon -meditaatiohar-
joitus” saattaa olla kestoltaan liian pitka,

riippuen ryhmasta.

4. Vieroitusoireet ja voimavara-

/kehittdmistarpeet.

Vieroitusoireet voisivat olla aiemmin,
esimerkiksi jo 2. kerralla. 2. kerran vinkit
tupakoinnin vdhentamiseen tai lopetta-
miseen, voisi sen sijaan siirtaa 4. ker-

taan.
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5. Retkahtaminen, riskitilanteet | Kokemusasiantuntijan vierailu ajoittui
ja toimintasuunnitelma niiden sopivasti tapaamiskertojen loppupéaa-
varalle. han, mutta kokemusasiantuntijuutta

voisi olla hieman jo aiemminkin.

6. Savuton tydpaikka ja jat- Viimeinen kerta meni nopeasti. Linkkilis-
kosuunnitelma. taa oli tutkittu jo aiemmilla kerroilla. Sa-
vuton tydpaikka oli hyva aihe ja laittoi
miettimaan, miten tyopaikka voisi tukea
tupakoitsijaa tavoitteessaan. Voisi hank-
Kia sponsorin, jolloin mahdollistuisi esi-
merkiksi nikotiini, -laastareiden tai puru-

kumien kokeileminen.

Yhteistydtahon tydntekijan mukaan materiaalit olivat hyvét ja kattavat ja niitéa
tullaan hyddyntamaan jatkossakin. Edistia Ty6elama on parhaillaan suunnitte-
lemassa uuden Tupakasta irti -vertaistukiryhman aloittamista, jossa kaytetaan

kyseisia materiaaleja.

8.4 Materiaalipaketin muutokset palautteiden pohjalta

Lyhensin tapaamiskertojen keston 90 minuutista 60 minuuttiin, mutta pidensin
ensimmaisen kerran kestoa 100 minuuttiin. Tapaamiskertojen lyhentamisen
vuoksi sisallon luulisi riittavan entistd paremmin, vaikka keskustelu ei luistaisi-
kaan. Siirsin kotitehtavéat ryhmakerroille pois lukien kaksi tehtavaa, joita ei ryh-
man aikana voi tehda. Liitin rynmakerroille lyhyita videoklippeja, jotka kertovat
tupakoinnin lopettajien ndkokulmasta. Kokosin lisda tupakointiin liittyvia vaitta-

mi&, joissa on myds eraan vastaajan toivomaa lisatietoa tupakoinnin haitoista.

Etsin vaihtoehtoisen tutustumisharjoituksen, ns. lammittelyharjoituksen, johon
ei tarvitse ylimaaraista tilaa. Kirjoitin informaatiota vesipiipusta, sikarista, yrtti-
savukkeista, nuuskasta ja sen haitoista, koska ne ovat ajankohtaisia aiheita.
Nuuskaaminen tulee todennakoisesti lisddntymaan tulevaisuudessa Savuton

Suomi 2030 -strategian myotd. Laitoin linkin séhkdsavuketietovisaan, josta
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saa lisatietoa sahkdsavukkeesta. Lisasin vertaisohjaajan aiemmasta toiveesta
tupakoinnin lopettamisen vaikutuksista kertovaan taulukkoon muutokset, jotka
tapahtuvat lahes valittomasti lopettamisen jalkeen. Siirsin vieroitusoireet-tee-
man jo toiselle kokoontumiskerralle ja kirjoitin lisd& nikotiinikorvaushoitotuot-

teiden sivuvaikutuksista.

Laitoin linkin R66kikroppa-sivustolle, josta ndkee tupakkatuotteiden kayttami-
sen ja niiden lopettamisen yksityiskohtaisia vaikutuksia kehoon. Laitoin mate-
riaalikansioon linkin Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tutkimusprosessin lu-
ennon patkaan, jossa kerrotaan tupakkayhtididen strategiasta ja Ehyt ry:n te-
kemaan Tupakan tarina -julisteeseen, joka virittda ryhmalaisia pohtimaan kriit-
tisesti tupakkateollisuutta ja siihen liittyvdd mainontaa. Siistin, selkeytin ja
muokkasin ulkoasua, jotta sita olisi mieluisampi kayttaa.

9 POHDINTA

9.1 Eettisyys ja luotettavuus

Tein kirjallisen sopimuksen yhteiskumppanin kanssa opinnaytetyon tekemi-
sesta. Annoin opinnaytetyon heille kommentoitavaksi pariin otteeseen ennen
sen julkaisua. Palautteet materiaaleista kerattiin kirjallisten ja anonyymien pa-
lautekyselyiden avulla, jotta saataisiin mahdollisimman luotettavaa palautetta.
Kukaan osallistujista ei ole tunnistettavissa kyselyistd eik& opinnaytetydsta.

Palautekyselyissa kysyttiin lupa kayttda vastausta opinnaytetyossa.

Lahteet ovat luotettavia ja mahdollisimman ajantasaisia. Joukossa on myds
joitakin vanhempia lahteitd, joiden tieto on edelleen paikkansa pitdvaa. Olen
kayttanyt runsaasti erilaisia lahteita ja vertaillut niissa olevia tietoja toisiinsa.
Listassa on myds vieraskielisia lahteita, joista sai laajempaa tutkimustietoa ja

-nayttda asioista, joista ei ollut juurikaan saatavilla suomalaista materiaalia.
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Vertaisohjaajien haastattelu toteutui vasta useiden kuukausien kuluttua ryh-
man paattymisesta. Muistikuvat voivat haalistua ajan kuluessa ja tama voi hei-
kentaa palautteiden luotettavuutta. Haastatellessani vertaisohjaajia pyrin kayt-
tamaan puolistrukturoitua haastattelumenetelmaéa ja avoimia kysymyksia.
Suunnittelin ainoastaan haastattelun teemat etukateen. Ajattelin saavani mah-
dollisimman laajan palautteen keskustelun ollessa vapaamuotoista. Jalkika-
teen olisin ehka tehnyt toisin ja kirjoittanut kysymykset etukateen. Johdattele-
vien kysymysten kayttd on eettisesti vaarin, silla niilla saadaan tulokseksi ha-
luttu vastaus (Kananen 2010, 57). Pyrin valttamattaan johdattelevia kysymyk-

sid, mutta valmiiden kysymysten puuttuessa, sita voi tuskin taysin valttaa.

9.2 Oma ammatillinen kasvu

Tupakasta irti -ryhméaan voisi kuulua enemman kuin kuusi kokoontumiskertaa.
Useampi ohjauskerta lisdd yleensa onnistumisen todennakoisyyttad. Etenkin
erityisryhmissa, kuten mielenterveyskuntoutujilla, useampi kokoontumiskerta
voi olla tarpeen. (Heloma ym. 2017, 150.) Opinnaytetydn tekemiseen jo kuu-
den kerran suunnittelussa oli kuitenkin todella paljon ty6ta ja sitd suurempi
tydomaara olisi ollut ihan liikaa yhdelle henkildlle suhteessa opinnaytetyon laa-
juuteen. Ammatillisuutta on myés tyomaaran rajaaminen, ettei itse kuormitu

liikaa.

Palautteiden niukkasanaisuuden vuoksi edes yhden ryhmékerran havainnointi
olisi tuonut palautteisiin uutta nakokulmaa. Ajattelin havainnoinnin voivan héai-
ritd ryhméan tydskentelyd, joten en mennyt seuraamaan ryhman tyéskentelya.
Havainnointia tutkimusmenetelmana on arvosteltu siitd, etta havainnoija voi
hairitd tai muuttaa tutkittavaa tilannetta lasnéolollaan (KlaviMOTV. Havain-
nointi). Sain kuitenkin vertaisohjaajilta laajasti palautetta haastatellessani

heita.

Materiaali sisdltaa ryhmanohjaajille yleispatevaa tietoa, jota voi hyddyntaa eri-
laisten virallisten ryhmien tapaamisissa. Siispa perehdyin teoriatietoon ryhméan
ohjaamisesta ja ryhmanohjaajan tehtavista. Sosionomin asiakastytén osaami-

seen kuuluu mm. asiakasryhmien ohjaaminen (Diak. Opiskelu. Opiskelijan
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polku. Opintojen suorittaminen. Arviointi. Osaamisvaatimukset: sosionomi
AMK). Opinnaytetyoprosessin aikana karttui myods ehkéisevan paihdetyon
osaaminen. Sain runsaasti tietoa tupakkariippuvuuden mekanismeista ja eri-
laisista kayttaytymistieteellisistd menetelmista, joita kaytetaan riippuvuuksien

vieroituksessa.

Sosionomien ydintaitoihin kuuluu arvioinnin ja kehittamisen taito (Helminen &
Sosiaalialan ammattihenkildiden foorumi 2014, 16). Tupakasta irti -ryhman
materiaaleja kootessani sain harjoitella kehittdmisen taitojani. Uskon kehitta-
miseen perustuvan osaamisen taidon painottuvan tulevaisuudessa yha enem-

man.

9.3 Ideoita tyon jatkokehittamiselle

Alkupuolen Tupakasta irti -vertaistukiryhman palautekyselyiden vastaukset oli-
vat hieman moninaisempia loppupuoleen vastauksiin verrattuna. Palautteet
voisi jatkossa kerata suullisesti, mikali se toimisi aina kyseessa olevan ryhman
luonteen huomioiden. Tapaamisen lopussa voisi pyytaa jokaista osallistujaa
vuorollaan kertomaan vahintaan yhden asian, jonka koki positiiviseksi ja yh-
den, jota kehittaisi. Jatkossa palautteita ei tarvitse raportoida ty6paikan ulko-

puolelle, taten voisi keskittya suullisen palautteen keraamiseen.

Kirjallista palautetta voi jatkossakin kerata muistin tueksi. Kyselylomaketta on
mahdollista muuttaa niin, etta vaihtoehdot ovat suljettuja monivalintakysymyk-
sid, joita taydentda vapaan palautteen avoin kysymys. Monivalintakysymysten
laatiminen vaatii paneutumista, mutta se voi nostaa vastausprosentin maaraa.

Valmiisiin vaihtoehtoihin saattaa olla helpompi vastata.

Ryhmalaisille annettiin ensimmaisella ja viimeisella kerralla Fagerstrémin ni-
kotiiniriippuvuusmittarit rynmatapaamisen aikana taytettaviksi. Jos ne olisi ke-
ratty, niitd olisi voinut verrata toisiinsa, jolloin olisi saatu selkeét tulokset tupa-
kointikayttaytymisen muutoksesta. Huolimatta siitd, oliko muutos valiaikaista

vai pysyvaa, olisi se antanut viitteitd vaikuttamattomuudesta tai vaikutuksesta
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suuntaan tai toiseen. Testeista ei kuitenkaan voisi vetda syy- ja seuraussuh-

detta tupakoinnin lopettamisryhman valille.

Ryhmalaisia olisi voinut pyytda arvioimaan vertaistuen merkityksen tarkeytta,
vaikka tama ei ollutkaan tyon ensisijainen tarkoitus. Vertaistukiryhmista on
vain niukasti tietoa tupakoinnin lopettamisen tukena, mutta ryhman palauttei-
den perusteella voi pitéda sita merkittavana. Erityisesti kokemusasiantuntijasta

pidettiin ja omalla selviytymistarinalla han antaa ns. vertaistukea.

Tupakasta irti -materiaalipaketissa kaytetddn mm. kognitiivis-behavioraalisia
menetelmid, joita voi soveltaa muidenkin toiminnallisten riippuvuuksien hoi-
toon. Riippuvuuden hoitoon keskittyvat etenkin kognitiivinen kayttaytymistera-
pia, motivoiva haastattelu ja retkahduksen ehkéisy (Partanen, Holmberg, Inki-
nen, Kurki & Salo-Chydenius 2015, 183). Materiaalipakettia voi kayttaa riippu-
vuuksien ryhméohjaukseen tai omahoitoon, silla suurimman osan harjoituk-
sista ja tehtavista voi tehda itsendisesti ilman keskustelukumppania. Materiaa-
likansiota voi soveltaa my6s sosiaali- ja terveydenhuollon opiskelijoiden (seka

ammattioppilaitoksen etta ammattikorkeakouluopiskelijoiden) opetuksessa.
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LIITE 1. Fagerstromin nikotiiniriippuvuustesti

Liite 1 Fagerstromin nikotiiniriippuvuustesti

Tupakkariippuvuuden arvioiminen

1. Kuinka pian herdamisen jalkeen tupakoit ensimmaéisen kerran?
a) Viiden minuutin kuluessa 3p
b) 6-30 minuutin kuluessa 2p
¢) 31-60 minuutin kuluessa 1p
d) 60 minuutin jalkeen Op

2. Onko sinusta vaikeaa olla tupakoimatta tiloissa, joissa se on kiellettya?
a) Kylla 1p
b) Ei Op

3. Misté tupakointikerrasta sinun olisi vaikeinta luopua?
a) Aamun ensimmaisesta 1p
b) Jostain muusta Op

4. Kuinka monta savuketta poltat vuorokaudessa?
a) 1-10 savuketta Op
b) 11-20 savuketta 1p
c) 21-30 savuketta 2p
d) 31 savuketta tai enemman  3p

5. Poltatko aamun ensimmaisina tunteina enemman kuin loppupaivan aikana?
a) Kylla 1p
b) En Op

6. Tupakoitko, jos olet niin sairas, ettéd joudut olemaan vuoteessa suurimman osan
paivaa?

a) Kylla 1p

b) En Op

Tulkinta: 0-2 pistetté vahainen nikotiiniriippuvuus, 2-6 pistetta kohtalainen nikotii-
niriippuvuus, 7-10 pistetta voimakas nikotiiniriippuvuus
Fagerstrom Test for Nicotine Dependence (FTND)

Lahde: Heatherton TF, Kozlowski LT, Frecker RC, Fagerstrom KO. The Fagerstrém
test for nicotine dependence: a revision of the Fagerstrém Tolerance Question-
naire. Br J Addict 1991;86:1119-27.



LIITE 2. Tupakoinnin haitta- ja hyotyerittelylomake

Liite 8 Tupakoinnin haitta- ja hyotyerittelylomake
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Tupakointi

Tupakoimattomuus

+

+

Mukailtu lahteesté Filha. Materiaalit. Tupakka. Vertaisohjaajalle



LIITE 3. Tupakointipdivakirja

Liite 3 Tupakointipaivakirja
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Kirjaa ylos hetki, jolloin poltit savukkeen ja arvioi se asteikolla 1-3. Kirjaa
my06s paivan ajankohta ja mielelladan myés oma tunnetilasi tuona hetkena.
1: Valttamaton 2: Tarpeeseen, mutta ei valttaméaton 3: Olisi voinut jattaa va-

liin

Tupakka-aika

Tilanne

Tunne

Arvio (1-
3)

10

11

12

13

14

15

Mukailtu lahteesté Filha. Materiaalit. Tupakka. Vertaisohjaajalle
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LIITE 4. Opinnaytetyon prosessikuvaus

08/2018

9/2018

10/2018

01/2019

09/2019

10/2019

11/2019

Neuvottelu yhteistybkumppanin kanssa opinnaytetydn aiheesta ja

aikataulusta. Materiaalipaketin tydstaminen alkoi.

Ideapaperin esittaminen opinnaytetydseminaarissa. Yhteydenotto
kokemusasiantuntijaan. Materiaalikansion suunnittelupalaveri yh-

teistydkumppanin kanssa.

Vertaisohjaajien perehdyttaminen materiaalipaketin kayttoon. Ma-
teriaalipaketti kaytt6on vertaisohjaajien vetamassa Tupakasta irti

-ryhméssa. Opinnaytetyon raportin kirjoittamisen alkoi.

Opinnaytetydn suunnitelman esittdminen opinnaytetyéseminaa-

rissa. Kirjallisten palautteiden saaminen Tupakasta irti -ryhmasta.

Yksildohjaus opettajan kanssa. Vertaisohjaajien haastattelu ja pa-
lautteen kysyminen yhteistydtaholta opinnaytetyon raporttiin liit-

tyen. Kasikirjoituksen esittaminen opinnaytetyéseminaarissa.

Esitarkastusprosessin alkaminen

Palautteen kysyminen yhteistydtaholta opinnaytetyén raporttiin
littyen. Opinnaytetyon esittdminen julkaisuseminaarissa. Opin-
naytetyon palautus ja muokatun materiaalipaketin |&ahettdminen

yhteistyotaholle.
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LIITE 5. Tupakasta irti -ryhméatapaamisen sisallon palautekysely

Liite 11 Ryhmatapaamisen sisallon palautekysely

Taman paivan teema:

Mitd mieltd olit taman paivan teemasta?

Mika materiaaleissa oli hyvaa?

Mita materiaaleissa voisi kehittaa?

Muuta sanottavaa:

Vastaustani saa kayttaa opinnaytetyon tutkimustarkoitukseen:
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LIITE 6. Tupakasta irti -ryhméan sisaltdjen palautekysely

Liite 12 Tupakasta irti -ryhman sisaltdjen palautekysely

Mika oli hyvaa?

Mita voisi kehittaa?

Muuta mita haluat sanoa:

Vastaustani saa kayttaa opinnaytetyon tutkimustarkoitukseen:




