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Tiivistelma

Opinnaytetytn taustalla oli tahto auttaa raitistuvia paihdeongelmaisia valttamaan ret-
kahtaminen. Opinnaytety0 tehtiin A-klinikan vieroitushoitoyksikélle. Opinnaytetyén
tavoitteena oli tuottaa esite, josta paihderiippuvainen saa keinoja ja tytkaluja retkah-
duksen ehkaisemiseen.

Opinnaytetytn teoriaosuudessa tarkasteltiin paihdeongelman luonnetta ja retkahdus-
prosessia. Retkahtaminen on niin yleista, etta sen koetaan olevan kiintea osa raitis-
tumisprosessia. Kuitenkin retkahtaminen on aina vakava asia. Se vahentaa raitistu-
van paihdeongelmaisen itseluottamusta ja pystyvyyden tunnetta. Pahimmillaan ret-
kahtaminen voi johtaa kuolemaan.

Opinnaytetyo oli laadultaan toiminnallinen opinnaytety6. Esitteen sisaltd tuotettiin
hyodyntamalla monia erilaisia paihdeongelmaa kasittelevia kirjallisia ja sahkoisia lah-
teita. Esitteen suunnitteluun sisaltyi vapaamuotoinen, laadullinen haastattelu toimek-
siantajan kanssa. Esitteeseen siséllytettiin tietoa retkahdusprosessista, keinoja riskiti-
lanteiden ennakointiin ja riskitilanteista selviamiseen, seké kaksi lukijaa aktivoivaa
harjoitusta. Esitteesta tehtiin sek& séhkoéinen, etta paperinen versio.

Esite saavultti sille asetetut tavoitteet. Paperinen esite on toimiva tapa antaa tietoa
raitistuville paihdeongelmaisille A-klinikan vieroitushoitoyksikossa. Sahkdinen versio
esitteesta on loydettavissa internetistd, kun tietoa haluava etsii tietoa retkahduksen
ehkaisysta.
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Abstract

The purpose of the thesis was a will to help recovering substance abusers to avoid a
relapse. Thesis was produced for A-clinic rehabilitation center. The aim of the thesis
was to produce a brochure which could give means and tools to substance abusers to
prevent a relapse.

The theoretical part examines the nature of substance abuse problem and the pro-
cess of relapsing. Relapsing is so common that it is found to be an integral part of
recovering. Nevertheless, relapsing is a serious matter. It reduces self-esteem and a
feeling of capabilities of substance abuser in recovery. At the worst a relapse leads to
death.

The thesis was practice—based. The content of the brochure was produced by using
many different electronic and printed sources which dealt with substance abuse. Part
of the planning process was an informal, qualitative interview with the client. The bro-
chure included some information on the relapse process, means to be prepared for a
risk situation, surviving from a risk situation and two practices to activate readers. The
brochure was made both in electrical and in paper form.

The brochure achieved its objectives. Paper form of the brochure is a functional way
to give information to recovering substance abusers at A-clinics rehabilitation center.
Electrical form of the brochure can be found on the internet when one looks up infor-
mation about preventing a relapse.
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1 Johdanto

Paihdeongelmalla tarkoitetaan keskushermostoon vaikuttavien aineiden vaarinkayttoa.
Naita aineita voivat olla alkoholi, huumausaineet tai ladkkeet. Ongelmakaytt6 voi olla itse-
nainen sairaus tai silla voidaan yrittaa lievittda elaman ongelma-alueita tai mielenterveys-

ongelmia. (HUS Mielenterveystalo.)

Partanen ym. (2018, 148) mukaan raitistumisprosessiin kuuluu melkein vaajaamatta ret-
kahdus, eli paluu entisiin tapoihin. Retkahdus ei ole valttAmatta pysyva asia, vaan riippu-

vaisen tulisi ottaa tasta opikseen, jotta raitistumisen prosessi jatkuisi entistéa vahvempana.

Retkahtaminen voi olla hengenvaarallista. Pitk&an raittiina olleen paihderiippuvaisen tole-
ranssi kaytettavaa paihdettd kohden on voinut laskea. Jos kayttamista jatketaan samalla
annostuksella kuin ennen, voi tuloksena olla yliannostus tai jopa kuolema. (Ackermann
2021.)

A-klinikka Oy:n vieroitushoitoyksikdssa on monia ns. "kanta-asiakkaita”, eli raitistumiseen
tahtdavia paihdeongelmaisia, jotka retkahtivat kerta toisensa jalkeen. Vieroitushoitokertoja
voi olla useita vuodessa. Toistuva paluu vieroitushoitoyksikkdon nostattaa asiakkaissa
yleensa suuria hapean tunteita. Hapea johtuu omasta epaonnistumisesta, laheisten petty-
neista reaktioista seka siitd, etta asiakkaiden on myénnettava epéaonnistumisensa myos

henkilokunnalle.

Toistuva retkahtaminen on paihdeongelmaiselle seka henkisesti etta fyysisesti kuluttavaa.

Retkahtaminen heikentdd paihdeongelmaisen itseluottamusta ja pystyvyyden tunnetta.

Retkahtaminen on osa toipumisprosessia, mutta retkahduksen ehkaisya pitaisi ehka pai-
nottaa enemman. Toimeksiantajalla oli tarve esitteelle, johon on koottu konkreettisia neu-
voja ja keinoja retkahduksen ehkaisyyn. Esitettd voisi kayttdd tyokaluna péaihdetydssa.
Esite pyydettiin ensisijaisesti séahkdisena, mutta opinnaytetydprosessissa syntyi myos

fyysinen esite.

A-klinikka Oy on osa A-klinikkasdatiota. A-klinikkasdatio on perustettu vuonna 1955 ja
tuottaa yleishyodyllisia paihdepalveluita, eiké tavoittele voittoa. (A-klinikkasaatio 2021a.)
Saatio rakentaa turvaverkkoja paihde- ja mielenterveysongelmaisille seka heidan laheisil-
leen. A-klinikkasaatio ehkaisee ja vahentda paihde- ja mielenterveyshaittoja, pyrkii paran-
tamaan paihdeongelmaisten asemaa, tuottaa tietoa paihdetytsta ja tekee vaikuttamis- ja
asiantuntijatyétd  paihdeongelmiin  liittyvdn  eriarvoisuuden  vahenemiseksi. (A-
klinikkasaatio 2021c.)



A-klinikkasaati6 tuottaa palveluita verkossa ja kasvokkain. Lisaksi sdati6 tarjoaa tydkaluja
myo6s ammattilaisille. Saation yllapitama Paihdelinkki on Suomen suurin riippuvuuksiin
erikoistunut verkkopalvelu. Muita verkossa tarjottavia palveluita ovat mm. nuorille painot-
tunut sivusto Nuortenlinkki ja kuntodopingista tietoa tarjoava sivusto Dopinglinkki. (A-
klinikkasaatio 2021b.)

Vuonna 2018 A-klinikkasaatio paatti yhtioittéa palvelutoimintansa ja syntyi A-klinikka Oy.
Syyna oli toimintaymparisttn muutokset yhteiskunnassa, esimerkiksi suunniteltu sote-
uudistus. Verrattuna saatioon, yhtion toimintamallia on helpompi mukauttaa muuttuvilla
palvelumarkkinoilla. A-klinikka Oy toimii samoilla arvoilla kuin saatiokin, ja yhtion tuotot
palautuvat A-klinikkasaéatidlle paihde- ja mielenterveystydn kehittamiseksi. (A-klinikka Oy
2018.)

A-klinikka tarjoaa laajan valikoiman erilaisia palveluita erilaisiin tarpeisiin. Toimipisteita
I0ytyy 12 eri paikkakunnalta. Ajan varaaminen on tehty helpoksi ja joihinkin palveluihin voi

menna ilman ajanvarausta ja digipalvelut ovat saatavilla verkossa. (A-klinikka a.)

A-klinikan palveluihin kuuluu eritasoiset laitoshoidot ja asumispalvelut. Laitoshoitoa toteu-
tetaan A-klinikkayhteistissa, paihdesairaalassa, selviamishoitoasemissa ja vieroitushoi-
toyksikdissa. Asumispalveluita on eri tasoisia aina tehostetusta palveluasumisesta A-

klinikkayhteisdihin ja tuettuun asumiseen. (A-klinikka b, A-klinikka c.)

Vieroitushoitoyksikdssa hoidetaan paihteiden kayttgjia ja muita riippuvuusongelmaisia
ympari vuorokauden, kun avopalvelut eivat riitd. Hoitoon paasee lahetteelld, jonka antaa
yleensa paihdepalvelut, sosiaalipalvelut, terveydenhuolto tai sairaala. Vieroitushoitoyksi-
kossa on 12 asiakaspaikkaa. (A-klinikka g.)

Hoidossa tavoitellaan turvallista paihdekierteen katkaisua vieroitusoireita lievittden. Tuke-
na hoidossa kaytetdaan yksilollistd ladkehoitoa. Hoito on yhteisdllistd ja perustuu myos
verkostoty6hon. Hoidon aikana on mahdollista suunnitella jatkoa esimerkiksi jatkohoidon
tai tyoelaman avulla. Asiakasta tuetaan muuttamaan paihteiden kaytt6d&n ja tunnista-
maan omat voimavaransa. Asiakas saa osallistua hoitonsa suunnitteluun ja hoitoyksikén

paivatoimintaan oman vointinsa mukaan. (A-klinikka g.)

Vuonna 2020 A-klinikalla oli 11 416 asiakasta. Hoitovuorokausia eri pisteilla oli 87 653. A-
klinikka Oy:n palveluita kaytti 159 kuntaa, jotka lahettivat asiakkaita 457:n ammattilaisen
hoidettavaksi. Vuonna 2020 péihdesairaala aloitti raskaana olevien naisten hoidon kehit-

tamisen valtionavustuksen avulla. (A-klinikkas&éatio a.)



Taman opinnaytetytn tavoitteena on tuottaa retkahdusta ehkéiseva esite paihdeongel-
maisille, johon on koottu tietoa retkahduksesta seka erilaisia keinoja retkahduksen ehkai-

semiseksi. Opinnaytetyon tarkoitus on ehkaista paihdeongelmaisen retkahtaminen.



2 Paihdeongelma kasitteena
2.1 Paihderiippuvuus

Paihderiippuvuus voi syntya eri aineisiin, kuten alkoholiin, nikotiiniin tai huumausaineisiin.
Riippuvuuteen liittyy usein fysiologinen riippuvuus, eli paihteen kayton jalkeen ilmaantuu
eriasteisia vieroitusoireita. Paihteiden kayttajalle voi myds kehittya toleranssi, jolloin paih-
deriippuvaisen kyky sietdd paihteen vaikutuksia kohoaa. Riippuvuus voi olla myds psyko-
logista, jolloin riippuvuus perustuu paihteen tuomaan hyvaan oloon ja muihin toivottuihin
vaikutuksiin. (THL 2019; Huttunen 2018.)

Paihderiippuvuus on aivojen kemiallinen riippuvuussairaus. Riippuvuussairauteen liittyy
pakonomainen kayttaytyminen. Paihderiippuvuus aiheuttaa yleensa hapeaa ja syyllisyytta.
Joskus paihderiippuvuutta pyritdan salaamaan laheisilta ja silloin siihen liittyy lisaksi pal-
jastumisen pelko. Paihderiippuvainen ei pysty hallitsemaan riippuvuuttaan ja siksi kysees-
sa on sairaus, joka vaatii hoitoa. Paihderiippuvuudesta ei voi parantua, mutta oikeanlaisen

hoidon avulla siita voi toipua. (Fenix-klinikat.)

Terveyden- ja hyvinvoinnin laitoksen vuonna 2016 teettdméan juomatapatutkimuksen mu-
kaan suomalaisista 270 000 henkil6a on kokenut ongelmia alkoholinkayttonsa vuoksi jol-
lain elamanalueella. Naita elaménalueita ovat terveys, talous, perhe-elama, tydelama tai
opinnot ja muu sosiaalinen elama. (THL 2020 mukaan.) Pitkaaikaisella alkoholin liikakay-
toll& on paljon erilaisia haittavaikutuksia mukaan lukien elimelliset haitat, mielenterveyden

ongelmat ja riippuvuusongelmat (THL 2020).

Huumausaineen kaytdn haitat riippuvat kaytetystd huumausaineesta ja kayttétavasta.
Esimerkiksi opiaattien ja stimulanttien kayttd aiheuttaa unihairioita, psykoottisia oireita ja
yleista fyysista huonokuntoisuutta. Jos huumetta kaytetaan pistamalla, riskina on erilaiset
tulehdukset, seka vakavat leviavat infektiot, kuten HIV ja hepatiitit. (THL 2020.)

Vuonna 2017 Suomessa on arvioitu olevan 31 100-44 300 amfetamiinin ja opioidien on-
gelmakayttajad. Tama tarkoittaa 0,9-1,3 %:a 16—64-vuotiaista suomalaisista. Ikaryhmista
eniten ongelmakayttdjia on 25-34-vuotiaissa. Viidennes kayttgjistda on 15-24-vuotiaita.
(THL 2020.)

2.2 Syyt paihteiden ongelmakayttoon

Paihdeongelmaisen kayttaytymismuotoja kutsutaan operanteiksi kayttaytymismuodoiksi,
joka tarkoittaa, etta paihdeongelmaisen toimiminen perustuu siihen, mita tAma tavoittelee.

Vaikka paihteiden kayttd on tuhoisaa, se saattaa johtaa ahdistuksen vaimenemiseen ja



sen takia paihdeongelmainen palaa aina uudestaan kayttamaan paihteitd. (Holmberg &
Aura 2008, 1.)

Operantteja kayttaytymismuotoja ohjaa positiiviset ja negatiiviset vahvisteet. Positiivinen
vahviste on nimensd mukaan kayttaytymista seuraava, henkilén tavoittelema positiivinen
asia, kuten esimerkiksi arvostus, valta tai hyvaksynta. Paihdeongelmainen haluaa valttaa
negatiivisia vahvisteita kuten negatiivisia tunteita, jotka muuttavat muotoaan pdihteiden
avulla. Negatiivinen vahviste on siis yksil6llinen, henkilon kokema epamiellyttava asia,
joka johtaa johonkin toimimiseen, yleensa sellaiseen, joka poistaa pahan olon. (Holmberg
& Aura 2008, 1-2.)

Kayttaytymisen lisaksi paihteiden kayttdon voi ajaa myos ymparistdssa olevat tekijat, ns.
triggerit. Naita triggereitd ovat erilaiset asiat, jotka yhdistyvat mielessa paihteiden kéayt-
toon. Triggeri voi olla esimerkiksi tietty musiikki tai paikka, tai vaikka tunne, kuten masen-
nus tai stressi. (Ackermann 2021; Holmberg & Aura 2008, 2.)



3 Raitistuminen ja paihdehuolto kasitteena
3.1 Raitistumisen haasteet

Raitistuminen on yksildllinen kokemus. Se on ajanjakso, joka koittaa paihteiden kaytdn
lopettamisen jalkeen. Raitistuminen tarkoittaa myds riippuvuusongelman myontamista ja
sen korjaamista. Raitistuminen asettaa haasteita jokaiselle paivélle ja paihdeongelmaisen
tulee jatkuvasti tehda raitistumiseen liittyvia paatoksia. Aluksi paihdeongelmainen etenee
paivan kerrallaan, tai haastavassa tilanteessa minuutin tai tunnin kerrallaan. (7 summit
pathways 2019.) Raitistuminen ei tarkoita pelkastdan paihteiden kayton lopettamista. Se
on prosessi, joka koskee fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin parantamista.

(Recovery research institute.)

Painhderiippuvainen lopettaessa paihteiden kaytén taman on hyva tiedostaa, mitka kayttay-
tymismallit ja triggerit johtavat paihtymisen tarpeeseen. Retkahduksen mahdollisuuden
heikkenemiseksi naita asioita olisi hyva valttaa. On myos tarkeaa tietoisesti hakeutua sel-

laiseen paikkaan tai seuraan, joka tukevat raitistumista. (Holmberg & Aura 2008, 2-3.)

Uudet paikat voivat myds aiheuttaa epdmukavuuden tunnetta. Raitistumisen takia on téar-
kedd muistaa, etta pitkalla tahtaimella epamukavia tunteita ja tilanteita tulee aina eteen ja
naille on altistuttava. Lopulta naihin tilaisuuksiin altistuminen johtaa positiivisiin vahvistei-
siin. (Holmberg & Aura 2008, 3.)

Yksi retkahduksen ehkaisyn kulmakivi on kielteisten tunnetilojen sietdminen. Kielteiset
tunnetilat ovat osa jokaisen ihmisen arkipaivaa. Paihdeongelmaisen on opittava pois kayt-
taytymismallista, jossa negatiiviset tunteet ovat yhteydessa paihteiden kayttéon. (Holm-
berg & Aura 2008, 3.)

3.2 Paihdehuolto laissa ja kaytannossa

Paihdehuoltolaissa sdadetaan paihdehuollon jarjestamisesta. Lain tarkoitus on ehkaista ja
vahentaa paihteiden ongelmakayttéa ja siihen liittyvia haittoja. Tarkoitus on myods edistaa
paihdeongelmaisten ja heidan laheistensa toimintakykya ja turvallisuutta. (Paihdehuoltola-
ki 41/1986, 18)

Laki m&araa, ettd kunnan on huolehdittava paihdehuollon jarjestdmisesta silla laajuudella
ja siséllolla, kun kunnassa on sille tarve (Paihdehuoltolaki 41/1986, 38). Paihdehuoltolaki
41/1986, 68 maarda palveluiden kehittamisesta siten, etta paihdeongelmaisia pystytaan
niiden piirissd auttaa riittavasti ja jarjestettyjen palveluiden tulee ensisijaisesti olla avohuol-

lon palveluita. Lain 78 maarittda huollon tarpeen. Palveluita tulee antaa henkilélle, jolla on



paihteisiin liittyvia ongelmia. Palveluita saa myds paihdeongelmaisen laheiset. Lain 88
maaraa palvelut jarjestettaviksi siten, ettd niiden piiriin voi hakeutua oma-aloitteisesti.

Toiminnassa on aina ensisijalla ongelmakéayttajan ja taman laheisten etu.

Paihdeongelmaa voidaan hoitaa laitoshoidossa. Laitoshoitoja ja asumispalveluita on eri
mittaisia. Lyhimmillaan laitoshoito on alle vuorokausi selviamisasemalla. Katkaisu- ja vie-
roitushoito kestédd muutamasta vuorokaudesta viikkoihin. Pitk&aikaisempi kuntoutushoito
voi kestdd kuukaudesta useampiin kuukausiin. Kuntoutushoito on kallista ja yleensé sita

varten paihdeongelmainen tarvitsee maksusitoumuksen. (Partanen ym. 2018, 487-488.)

Joskus paihdeongelmaisen tarvitsee jatkuvasti tukea ja apua arjessa selviamiseen. Paih-
deongelmainen voi myds tuntea suurta yksindisyytta, jolloin riski retkahtamiseen on suuri.
Monet kunnat jarjestavat tata varten asumispalveluita paihdeongelmaisille. (Partanen ym.
2018, 490.)

Suurin osa paihdetydsta toteutuu avohoidossa. Aikuisille jarjestettavat avohuollon palvelut
ovat usein A-klinikoita. Klinikoilta saa apua paihdeongelmiin ja toiminnallisiin riippuvuuk-
siin. Klinikoilla tehdaan tyota yksildiden, perheiden ja verkostojen kanssa. Klinikoilta saa
neuvontapalveluja, terapiaa seka keskustelu- ja toimintaterapiaa. (Partanen ym. 2018,
486-487.)

A-klinikka Oy tarjoaa monenlaisia matalan kynnyksen avohoitopaikkoja. Huumehoidon
avopalveluissa tarjotaan hoidon tarpeen arviointia, avohoidollista vieroitushoitoa seka kor-
vaushoitoa (A-klinikka d). Paivakeskukset ovat matalan kynnyksen tapaamispaikkoja,
joissa voi viettda aikaa pelaillen, lukien tai TV:n aaressa. Paivakeskuksissa saa vertaistu-
kea, voi pesta pyykkia ja saada ammattilaisilta apua ja tukea asioiden hoitamisen kanssa.
(A-klinikka e.) Terveysneuvontapisteissa voi vaihtaa kaytetyt ruiskut puhtaisiin ja saada
ohjausta erilaisiin palveluihin. Lisaksi tartuntatautitesteja tehdaan halukkaille. A- ja B-
hepatiittirokotukset ovat saatavilla riskiryhmiin kuuluville. Asiointi terveysneuvontapisteissa

on anonyymia ja maksutonta. (A-klinikka f.)

Nimettdmat alkoholistit, eli AA ja nimettdmat narkomaanit, eli NA ovat toveriseuroja, jotka
tarjoavat vertaistukea. AA- ja NA- ryhmissa kdyminen on ilmaista, mutta ryhmissé kayvéat

saavat antaa vapaaehtoisia lahjoituksia. (Partanen ym. 2018, 490.)

AA- ja NA- kokousten perustana toimii 12 askeleen ohjelma, joka auttaa toipumisessa.
Ohjelman ovat muodostaneet ensimmaiset alkoholistit kokemuksistaan siitéd, miten he
pysyivat raittiina. AA-ryhmia on Suomessa noin 600 kappaletta ja niita 16ytyy melkein jo-

kaiselta paikkakunnalta. (Suomen AA-kustannus ry.)



4 Retkahtaminen ja sen ehkaisy
4.1 Retkahtaminen prosessina

Retkahdus tarkoittaa palaamista kayttamaan paihteita raittiin kauden jalkeen. Riippuvuus
on krooninen sairaus ja retkahtaminen on mahdollista, vaikka paihderiippuvainen olisi ollut

pitkaankin raittiina. (Ackermann 2021.)

Internetista 10ytyy paljon ammattilaisille suunnattua tietoa liittyen retkahduksen ehkaisyyn.
Yhdysvaltalaisen G. Alan Marlattin kehittdm& RE-malli Holmbergin ja Kahkésen esittele-
mané on paljon kaytetty tietolahde. RE-malli on ammattilaisille suunnattu retkahduksen
ehkaisyn malli, jota kaytetdén yleensa terapiassa. (Holmberg & Kahkénen 2005.) RE-malli
perustuu siihen, etta paihdeongelmainen oppii tunnistamaan riskitilanteet retkahdukseen
ja kehittaa strategioita, jotta selviytyisi naista tilanteista retkahtamatta. Mitd paremmin nai-
hin tilanteisiin valmistuu, sitd paremmat mahdollisuudet naista tilanteista on selviytya.
Strategiat laaditaan tutkimalla menneitd retkahduskokemuksia ja niista otetaan opiksi. RE-
mallin tarkoitus on, ettd paihdeongelmainen raitistuisi ja ettd elama alkaa maistua elamal-
ta pelkan raittiina sinnittelyn sijaan. (Holmberg & Kahkénen 2005, 1309-1311.) RE-mallin

keinot ovat toimivia ja niita kaytetddn myds tdssa opinnaytetydssa.

Tietoa loytyy suunnattuna myds paihdeongelmaisille, esimerkiksi A-klinikkasaation ret-
kahduksen ehkaisyn kasikirja. Kasikirja siséltaa paljon tietoa retkahduksen ehkaisysta ja
siihen liittyvia harjoituksia. K&sikirjan huono puoli on se, etta se on todellakin laajuudel-

taan kirja, jonka lapikdymiseen kuluu aikaa. (Holmberg & Aura 2008.)

Retkahdusprosessi voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen: retkahdus tunnetasolla, retkah-
dus ajatuksen tasolla ja retkahdus fyysisella tasolla. Kun retkahdusprosessi alkaa, paihde-
riippuvaisen voi olla vaikeaa palata siitd takaisin raittiille tielle. (Ackermann 2021; Parta-
nen ym. 2018, 321.)

Retkahdusprosessi saattaa alkaa alitajuisena kaytdksena tunnetasolla. Tallainen kaytos
voi olla sellaisen tilanteen valmistelua, jossa retkahtaminen tuntuu oikeutetulta. Prosessi
voi kestéda tunneista paiviin tai jopa viikoista kuukausiin. Tunnetasolla paihdeongelmainen
voi kokea negatiivisia tunteita, kuten vihaa, huonoa tuulta tai ahdistusta. Téassé vaiheessa
paihdeongelmainen ei vield valttamatta tiedosta retkahdusprosessin alkaneen. (Acker-
mann 2021; Holmberg & Aura 2008, 4,6.)

Retkahdusprosessi edetessa ajatuksen tasolle paihdeongelmainen voi muuttaa kaytos-
taan esimerkiksi haastamalla riitaa, vahentamalla avohoitotapaamisia tai olemalla yhtey-

dessa ihmisiin, joiden kanssa paihteitda ennen kaytti. Muutokset voivat nakya myds asen-



teessa tai ajattelutavassa. Asenne voi muuttua negatiiviseksi ja paihteiden haitallisuutta
voi vahatella mielessaan. Tassa vaiheessa paihdeongelmaisella on jo suoria ajatuksia
paihteiden kayttamisesta. Paihdeongelmainen saattaa kaunistella mielessaén niita aikoja,
kun kaytti ja paihteiden kaytto alkaa nayttaytya positiivisessa valossa. Paihteettémyydesta

tuleekin taakka positiivisen asian sijaan. (Ackermann 2021; Holmberg & Aura 2008, 4,6.)

Kolmannessa vaiheessa, eli fyysisella tasolla, paihdeongelmainen retkahtaa, eli sortuu
taas kayttamaan paihteita. Yksikin paihteen kayttokerta saattaa johtaa yha voimakkaam-
piin mielitekoihin ja riski retkahtaa taysin entisiin kayttaytymismalleihin on suuri. (Acker-
mann 2021.)

4.2 Retkahduksen ehkaisy

Retkahdusta edeltda aina riskitilanne. Jotta retkahdus olisi ehkaistavissa, riskitilanteet on
tunnistettava. Hyodyllinen tapa riskitilanteiden tunnistamisessa on miettia edellisia retkah-
duskertoja. Mitka asiat, paikat ja tilanteet ovat ennen johtaneet retkahtamiseen? Paihde-
ongelmaisen oppiessa tunnistamaan retkahtamisen riskitilanteet ja selviytyessa riskitilan-
teista, tunne omasta pystyvyydesta kasvaa ja riskitilanteet ovat tulevaisuudessa vahem-
man haastavia. (Holmberg & Aura 2008, 11-13; Holmberg & Kéhkdnen 2005, 1309.)

Yleinen retkahdukseen liittyva riskitekija on stressi. Ihmisien kokiessa olevansa paineen
alla, han kokee stressia. Suurimmalle osalle ihmisista stressi on osa arkipadivaa, ja heilla
on usein toimivat keinot stressin purkamiseen. Paihdeongelmaiset ovat puolestaan usein
kayttaneet paihteita kasitellakseen stressid. Paihdeongelmaisen onkin siksi tarkeaa loytaa

toimiva keino stressin sietamiselle ja purkamiselle. (Ackermann 2021.)

Toinen yleinen retkahdukseen liittyva riskitekija on vasymys. Vasyneena ihminen ei jaksa
huolehtia itsestéan, jolloin tasta tulee haavoittuva. Terveellinen elamantapa on yksi ret-

kahduksen ehkaisyn kulmakivia. (Ackermann 2021.)

Itsestdén huolehtiminen on oleellinen osa retkahtamisen ehkéisya. Englanninkielinen ly-
henne HALT tiivistda erittdin yleiset retkahduksen riskitekijat. HALT, eli Hungry, Angry,
Lonely, Tired eli nalkainen, vihainen, yksindinen ja vasynyt summaa tunnetilat, joiden ai-
kana paihderiippuvainen on haavoittuvainen retkahdukselle. Retkahduksen halun iskiessa

paihdeongelmaisen tulisi tunnustella, tunteeko han joitakin naista tunteista. (Parisi 2019.)

Toipuminen paihdeongelmasta on vaikea prosessi ja paihdeongelmaisen kannattaakin
palkita itsedan saavutuksista. Itselleen ei kannata kasata liikaa paineita ja tekemista, vaan

itselleen on myds annettava aikaa. Joskus mielekkéiden tekemisten aloittaminen ei tunnu
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hyodylliseltd, mutta jos tallaiseen tekemiseen ryhtyy, saattaa positiivinen mieliala jopa
yllattaéd. (Holmberg & Aura 2008, 14.)

Sosiaalisten ongelmatilanteiden kasittely on keino, jonka oppiminen on tarke&a paihdeon-
gelmaiselle. Tallainen ongelmatilanne voi olla esimerkiksi tilanne, missa tarjotaan paihtei-
ta. Paihdeongelmaisen kannattaa jo ennalta miettia selviytymiskeino téllaiseen tilantee-
seen. Esimerkiksi tilanteessa, jossa tarjotaan alkoholia, paihdeongelmaisen voi olla haas-
tavaa sanoa, ettei enda juo ollenkaan. Sen sijaan voikin todeta, etta ei juo tanaan, tai ettei
ole juonut pidempéén aikaan. (Holmberg & Aura 2008, 28, 30.)

Toinen sosiaalinen ongelmatilanne voi olla riitatilanne. Jos tilanne tuntuu vaikealta, riitati-
lanteesta on luvallista ja joskus suositeltavaakin poistua. Asiaan voi palata uudestaan

taas, kun tilanne ja tunteet ovat rauhoittuneet. (Holmberg & Aura 2008, 28, 30.)

Mielihalut paihteisiin ovat osa toipumisprosessia. Mielihalut voivat isked yllattaen ja saat-
tavat kestdaa hetken tai pidemman ajan. Yleensa mielihalujen aiheuttaja on Idydettavissa,
kun miettii omaa tilannettaan ja tunteitaan. Kun mielihalun aiheuttajan ymmarta&, on mie-
lihalun selattdminen helpompaa. Paihdeongelmaisen on myds tarkeaa loytaa tekemista,
koska paihteiden ajatteleminen aiheuttaa mielihaluja. Uusien asioiden kokeileminen, lu-
keminen, hyvan aterian syéminen ja rentoutuminen tuo hyvan olon ja palkitsee. Positiivis-
ten asioiden tekeminen lisaa positiivisia tunteita. Myos ty6 ja/tai opiskelu voivat tuoda
elaméaan mielekkyytta. (Holmberg & Aura 2008, 17-20, 44.)

Mielihalun iskiessa paihdeongelmaisen kannattaa kuvitella mielessdan koko retkahdus-
prosessi. Ensin pdihteet voivat tuoda hyvan olon, mutta kun nauhan antaa pyéria eteen-
pain, mieleen palautuu muut paihteiden kayttamista seuraavat tekijat, varsinkin negatiivi-
set seuraukset. TAma saattaa auttaa palauttamaan mieleen sen, miksi paihdeongelmai-

nen halusi alun perin raitistua. (Ackermann 2021.)

Hyvasta tukiverkostosta hyotyy melkein jokainen raitistuva paihdeongelmainen ja tukiver-
koston kehittdminen on tarkea osa retkahduksen ehkéisya. Tukiverkostona voi olla ystava,
sukulainen, terapeultti tai tukihenkild AA- tai NA-ryhmasta. Paihdeongelmaisen on tarkeda
ymparoida itsensd samanhenkisilla ihmisilld, silla ympéristd vaikuttaa mielihaluihin. Jos
ymparilla on paihtyneitd ihmisia, voi paihdeongelmainen tuntea vetoa paihtymiseen. Toi-
saalta pelkkd puhelu tukihenkilolle voi ehkaistd retkahduksen. (Holmberg & Aura 2008,
19))

Paihdeongelmaisten laheisten on hyva oppia paihdekayttaytymisesta. Joskus laheiset
saattavat nahda retkahduksen merkit ennen kuin paihderiippuvainen huomaa niita ja ret-

kahtaminen on helpompaa keskeyttaa tai estéaa. (Ackermann 2021.)
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4.3 Retkahduksen tapahtuessa

Retkahtamisen riskin ollessa suuri pdihdeongelmaisen on ldydettava keino tai keinoja,
joilla pystyy pysayttamaan itsensd. Ensin kannattaa fyysisesti pysahtya ja hengittaa pit-
kadan. Paihdeongelmaisen kannattaa palata ajattelemaan kaikkia niitd myonteisia asioita,
joita on kokenut péaihteiden kayton lopettamisen jalkeen. Samalla tavalla kannattaa ajatel-
la kaikkia niita negatiivisia asioita, joita paihteiden kayttd on aiheuttanut. Tarvittaessa néita
ajatuksia voi kirjoittaa paperille. (Holmberg & Aura 2008, 20.)

Vaikea olo voi johtua erilaisista ja fyysisista ja henkisista asioista. Kannattaakin tunnustel-
la, vallitseeko joku HALTIn oireista, eli nalkd, viha, yksindisyys tai vasymys. Jos paihde-
ongelmainen tunnistaa jonkun naista oireista, kannattaakin huomio kiinnittda oireen hoi-

toon, jolloin vaikea hetki voi menna silla ohi. (Parisi 2019.)

Paihdeongelmaisen kannattaa myds pysahtyd ja myontaa se, ettéa nyt on vaikean hetken
tulleen. Myoénteinen ja realistinen ajattelutapa voi helpottaa oloa. Ajatusten sanoittaminen
toiselle ihmiselle on erittéain toimiva keino kasitella vaikeaa oloa. Mikali juuri silla hetkella ei
ole tavoiteltavissa laheista ihmista tai tukihenkil6a, tai haluaa muuten vain kertoa ajatuk-
sistaan anonyymisti, voi olla hyva idea soittaa auttavaan puhelimeen. Monet eri tahot tar-
joavat puhelinapua eri kellonaikoina, eri kielilla ja eri péaihteisiin suuntautuen. (A-
Klinikkasaatio 2021d; Holmberg & Aura 2008, 20.)

Monenlaiset ajatusvaaristymat johtavat usein retkahtamiseen. Naitd voivat olla yleistykset
kuten "kukaan ei valitd” tai "aina mokaan kaiken”. Ajatusvaaristymat voivat kdantya myos
vahattelyksi avohoitoa vastaan tai ihminen saattaa suurennella asioiden kielteisia puolia.
Paihdeongelmainen voi alkaa vahatteleméaén itseaan tai ajatella, ettd on muiden mielesta
viallinen. Paihdeongelmainen voi alkaa vahatteleméaéan omia saavutuksiaan vertailemalla
omaa suoritustaan muiden suorituksiin. Nama ajatukset ruokkivat negatiivisia tunteita ja
voivat johtaa ahdistukseen, paniikkiin tai pelkotilaan. Paihdeongelmaisen onkin tarkeda
pysayttaa tallainen ajattelutapa ja yrittda ajatella asioita realistisesti. Pitda myos toimia eri
tavalla kuin jarki siind hetkessa sanoo ja menna esimerkiksi AA/NA-palaveriin. (Holmberg
& Aura 2008, 22—-24.)

Erilaiset mindfulness- tai ankkurointiharjoitukset saattavat myds auttaa. Niissd ihminen
keskittyy itseensa tai ympéaristoonsa ja vie ajatukset pois vaikeasta olosta ja negatiivisista
ajatuksista. Osa ndité harjoituksia on rauhallinen hengittdminen, joka yhdessa harjoitusten
kanssa vahentaa stressia ja ahdistusta. Jos harjoitukset eivat tunnu mielekkailtd pelkéas-
taan syvaan hengittaminen ja hengityksen laskeminen rentouttaa ja vie ajatuksia muualle.
(Parisi 2019.)
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Kaikista suojakeinoista huolimatta retkahdus saattaa kuitenkin tapahtua. Retkahduksen
jalkeen paihdeongelmainen saattaa tuntea suurta pettymysta, syyllisyytta ja epéonnistu-
misen tunteita. Vaikka retkahtaminen on yleinen osa raitistumista, se on silti vakava asia.
Retkahtamiseen kannattaa kuitenkin suhtautua oppimistilaisuutena ja virheena, jota ei
halua toistaa. On tarkeaa loytaa keskusteluapua, jotta negatiiviset ajatukset helpottavat.
Paluu AA/NA-ryhméén voi olla paikallaan. (Ackermann 2021; Holmberg & Aura 2008, 46.)

Mikali paihteiden kayttaminen on kestanyt pitkd&n, saattaa olla tarve katkaisuhoitoon, jotta
vieroitusoireet helpottavat. Joissain tapauksissa vieroitusoireet voivat olla jopa hengen-
vaarallisia. (Holmberg & Aura 2008, 46.)
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5 Opinnaytetydn toteutus
5.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnaytetydn padmaarana on osoittaa opiskelijan ammatillista kypsyytta ja perehtymista
suuntautumisalaan. Jos osaamisen nayttdminen kirjallisessa muodossa on rajoittavaa tai

mahdotonta, voi opiskelija tehda toiminnallisen opinnéytetydn. (Metropolia 2020.)

Toiminnallisen opinnaytetytn tavoitteena on tehda tuotos. Toiminnallinen tuotos voi olla
palvelu, kuten esimerkiksi konsertti, tapahtuma tai koulutuspaketti. Tuotos voi olla myds
tuote, kuten verkkosivusto, dokumentti, vaate tai oppimateriaali. Myds toimintatapa, kuten
ammatillisen prosessin dokumentointi voi olla toiminnallinen tuotos. (Metropolia 2020.)
Tuotoksella on yleensa jokin erityinen painoarvo, kuten uutuusarvo, hyoty tai ainutkertai-
suus (Salonen 2013, 13).

Tama opinnaytety® on laadultaan toiminnallinen. Opinnaytetydn tuotoksena syntyy kirjalli-
nen esite. Tuotoksen painarvo on sekd uutuusarvo, ettd hyoty. Internetistd on vaikeaa
[0ytaa tiivista tietopakettia retkahduksen ehkaisystd. TAma esite on idealtaan uusi ja sisal-

[6ltaan hyddyllinen.

Toiminnalliseen opinnaytetydhdn kuuluu myds kirjallinen osio, jossa esitetaan tydn viite-
kehys. Kirjallisessa osiossa myods kuvataan kaytannon osion toteuttaminen, jossa opiskeli-
ja perustelee kaytdnnon toimintaansa. Tukena kaytetddn ammattikirjallisuutta ja muita
l[&hteita. (Metropolia 2020.)

Toiminnallisissa opinnaytetdisséd kaytetdan yleensa Salosen lineaarista mallia. Lineaari-
nen malli on klassinen kehittdmisen ja paatdksenteon malli (Kuvio 1). Taméan opinnayte-

tyon tapauksessa lineaarinen malli siséltaa toiminnallisen opinnaytetyén etenemisvaiheet.

TAVOITTEEN RATTAN
e ) SUUNNITTELU ) TOTEUTUS ) PAATTAMINEN
MAARITTELY JA ARVIOINTI

Kuvio 1. Opinnaytetytn eteneminen lineaarisen mallin mukaan (mukailtu Toikko & Ranta-
nen 2009 63.)

Lineaarisessa mallissa opinnaytetyon tytskentelyvaiheet seuraavat toisiaan ajallisesti
kehittamissuunnitelman, eli tdssd tapauksessa opinnadytetydsuunnitelman mukaan. Tyos-

kentelyn vaiheet ovat tavoitteen méaarittely, suunnittelu, toteutus ja paéattdminen + arviointi.
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(Salonen 2013, 14-15.) Saman mallin mukaan on laadittu vaiheet télle opinnaytetydlle
(Kuvio 2.)

1+ Valmiin esitteen :
1 esittely toimeksiantajalle.;
Opinnaytetydn palautus
1 ja julkaiseminen. :

:ldea esitteesta syntyy, Esitteen suunnittelu. Esitteen toteutus.
‘ajatuksen esittely : $
:yhteistyotaholle.

Kuvio 2. Taman opinnaytetydn lineaariset vaiheet.
5.2 Esitteen suunnittelu

Salonen (2013, 17) toteaa suunnitteluvaiheeseen kuuluvaksi kirjallisen kehittamissuunni-
telman. Suunnitelmaan sisaltyy tavoitteet, vaiheet, toimijat, materiaalit ja tiedonhankinta-

menetelmat silla tarkkuudella, kuin ne voidaan suunnitteluvaiheessa arvioida.

Esitteen suunnittelussa kaytettiin laadullista menetelmaa kaymalla vapaamuotoinen kes-

kustelu toimeksiantajan kanssa. Suunnittelussa kaytiin lapi esitteen kokoa ja sisaltda.
5.3 Esitteen toteutus

Toteutusvaihe on toiminnallisen opinnaytetyén pisin ja vaativin vaihe. Kaytantéén astuu
kaikki suunnitellut osatekijat, kuten toimijat ja heidan vastuunsa ja roolinsa, menetelmaét,
materiaali ja aineistot ja dokumentointitavat. Vaikka tydstdvaihe on vaativa, siitd oppii eni-
ten ammatillisesti. Tiedon lisdksi tekija kohtaa samoja haasteita kuin ammatissakin, eli

vastuullisuutta, itsendisyyttd, epavarmuutta ja itsensa kehittamista. (Salonen 2013, 18.)

Tyo6stovaiheessa tiedonhankintamenetelméat ovat tarkeéassa roolissa. Tietoa voidaan tuot-
taa kyselyilla, haastatteluilla, havainnoinnilla ja valmiilla materiaaleilla. (Salonen 2013, 23.)
Tassa opinnadytetydssa suurin osa tiedoista saatiin valmiista materiaaleista. Haasteita toi
suomenkielisten materiaalien vahaisyys, jonka takia piti kdéntya ulkomaalaisten materiaa-

lien puoleen.

Esite tehddan yleensé jonkun asian myymista varten ja on osa asiakkaan tiedonhankin-
taa. Asiakkaalle esite on palvelu. (It&-Suomen yliopisto, 3.) Taméan opinnaytetyon tuotok-

sen tehtavana on myyda raitista elamantapaa ja muistuttaa retkahduksen haitallisuudesta.
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Tarkeinta esitteesséa on, etta lukija saa tiedon omaa paatdstaan varten. Toisarvoista on
tekstin ja kuvien maara, vaikka ulkoasu tukeekin esitteen sisaltdd. Esitteen tarkeimmat
tehtavat ovat palvelun ja sen tuomien hyoétyjen esittely. Esite my6s nayttaa millaisia tulok-

sia saa esitteen palveluiden avulla. (Itd-Suomen yliopisto, 2—-3.)

Kuvitus on tarkea osa esitteen tekoa. Kuvitusmuodoista kannattaa valita mieluisin vaihto-
ehto ja noudattaa sita. Aihekuviin kuvitus suunnitellaan aiheiden pohjalta ja ne tukevat
suoraan esitteen argumentteja. Kuvat lisdavat lukijan mielenkiintoa ja esitteen uskotta-
vuutta. Kuvituskuvat taas toimivat symboliikkatasolla, joten ne voivat olla viitteellisia asia-

yhteyteen liittyvia kuvia. (Itd&-Suomen yliopisto, 6.)

Opinnaytetydn tuotoksena syntyvassa esitteessa kaytettiin kuvituskuvia tuomaan vaihte-

levuutta esitteen sisaltoon. Padpainona esitteessa on kuitenkin itse sisalto.

Esitetta tehtdessa kannattaa ensin suunnitella esitteen viestinnallinen sisélto, eli tehda ns.
"tikapuumalli”. Tikapuumallissa esitelldan esitteen kappaleotsikot, joihin lisataan esitteen
paaviestit. Tikapuumallissa voi miettid mm. miksi esitteen lukijaa lahestytdén, misté asias-
ta lukijalle halutaan kertoa, mitd hyotya esitteen palvelusta on lukijalle ja miten perustel-
laan palvelun hyddyt. (Itd-Suomen yliopisto, 4.)

Tikapuumallia hyodyntaen esitteen sivuiksi tuli:
1. Kansi
2. Retkahdusprosessi
3. Riskitilanteen ennakointi
4. Yllattava riskitilanne tai mieliteko
5. Ankkurointiharjoitus
6. -/+ -listaja lahteet

Sahkoiselld ja paperisella esitteella on molemmilla hyvat puolensa. Paperisen esitteen
paras puoli on se, ettd se on jokaisen saatavilla, jos on sellaisessa paikassa, missa esite
on mahdollista saada. Paperinen esite ei edista digitaalista kuilua, eli digitalisaation luo-
maa eriarvoisuutta. Kaikilla inmisilla ei ole paasya internetiin ja on paljon ihmisia, joilla ei

ole sita tietoteknista taitoa, jota internetin kayttdminen vaatii. (Saari 2019.)

Esitettd tehtdessd huomattiin, ettd kuusisivuinen esite on muokattavissa A4-paperiarkille
mahtuvaksi haitarimalliseksi esitteeksi, jonka voisi tarvittaessa myds tulostaa paperille,

joten esitteesta tehtiin arviointia varten myds tallainen malli.
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Esitteeseen haluttiin mahdollisimman paljon tietoa suhteellisen pieneen tilaan. Sivuméaa-
réksi tuli kuusi sivua, jotta kuusisivuinen pdf-tiedosto oli mahdollista muuttaa my6s haita-
rimalliseksi paperiseksi esitteeksi. Tiedon lisdksi esitteeseen haluttiin lukijaa aktivoivia
tyokaluja. Erddsta lahteesta 16ytyi ankkurointiharjoitus, joka vaikutti yksinkertaiselta, mutta
toimivalta harjoitukselta. Viimeiselle sivulle laitettiin -/+ -lista, johon lukijaa pyydetaan luet-

teloimaan péaihteen tuomia haittoja ja hyotyja elamaan.

Sivulla 2 kerrottiin retkahtamisesta ja retkahdusprosessista kayttamalla [ahteen&a taman
opinnaytetyon lukua 4.1. Esiin nostettiin varsinkin retkahdusprosessin kolmivaiheisuutta ja

sita, ettd retkahdus alkaa usein alitajuisesti.

Lukuun 3 ja 4 koottiin otsikoiden mukaan keinoja riskitilanteen ennakoimiseksi ja yllatta-
vassa riskitilanteessa toimimiseen. Lahteena kaytettiin taméan opintotydn lukua 4. Tarkeik-
si keinoiksi riskitilanteen ennakoinnissa koettiin triggereiden tunnistaminen, stressin pur-
kaminen, sosiaalisten ongelmatilanteiden kasittely ja itsestdan huolehtiminen. Yllattavan
riskitilanteen selvittamiseksi annettiin tyokaluiksi HALT:in, eli nalan, vihan, yksindisyyden
ja vasymyksen hoitaminen, l&heisten ajattelu, keskusteluapu ja ajatuksia harhauttavan

tekemisen keksiminen.

Kahdelle viimeiselle sivulle tuli aktivoivat harjoitukset. Toiseksi viimeiselle sivulle tuli ank-

kurointiharjoitus ja viimeiselle -/+ -lista seka lahdeluettelo.

Esitteen tekemiseen kaytettiin canva.com -sivustoa. Metropolia (2021) toteaa canvan ole-
van selainpohjainen ohjelma, jolla voi kéasitella grafiikkaa ja kuvia. Ohjelma on yksinkertai-

nen ja helppokayttéinen.

Canva sisaltda paljon kuvia, valmiita malleja, symboleita ja erilaisia sommitteluita. Canvan
perusversion kayttaminen on ilmaista, mutta maksua vastaan saa kayttéon erilaisia lisa-
ominaisuuksia. Tassa opinnaytetydssa kaytettiin perusversiota, silld sen ominaisuudet

olivat enemman kuin riittavia esitteen tekemiseen.

Esitteen ulkon&dsta haluttiin mahdollisimman selkeé ja yhtendinen ja yhtendisyytta tavoi-
teltiin varimaailman kautta. Vareiksi valikoituivat musta, harmaa ja valkoinen, seké yhteis-

tyotahoa edustamaan A-klinikka Oy:n logon punainen vari.
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5.4 Esitteen arviointi

Salonen (2013, 18) yhdistaa arviointivaihneen nimeksi tarkistusvaiheen. Tassa vaiheessa
opinnaytetyon toimijat arvioivat yhdessa syntynytta tuotosta, ja palautteesta riippuen se

palautuu tydstovaiheeseen tai siirtyy viimeistelyvaiheeseen.

Esite ja sen sisalto esiteltiin toimeksiantajalle ja se otettiin positiivisin mielin vastaan. Sah-
kdisen esitteen lisdksi laadittu paperinen esite heratti innostusta. Paadyttiin siis siihen,

ettd opinndytetyon tuotoksena syntyy esite sekd séhkdisend, etta paperisena versiona.

Viimeistelyvaiheessa viimeistelladn seka tuotos, ettd opinnaytetydn kirjallinen osa, jotka
yhdessa muodostavat toiminnallisen opinnaytetytn. Padvastuu viimeistelyssa on opiskeli-
joilla, mutta tuotoksen osalta mukana voi olla muitakin hankkeeseen liittyvid henkil6ita.
(Salonen 2013, 18.)

Arvioinnissa kaydyn keskustelun perusteella esite viimeisteltiin. Esiteen tekstimuotoja

muokattiin kaskevasta muodosta kutsuvaan muotoon.

Kun tuotos ja raportti ovat valmiit, ne esitellaan toimeksiantajalle. Joskus opinnaytetyosta
esitellaan vain tuotos, mutta toimeksiantaja voi halutessaan lukea myos kirjallisen rapor-

tin. Lopuksi opinnaytety6 tuotoksineen julkaistaan.
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6 Yhteenveto
6.1 Eettisyys ja luotettavuus

Arene on laatinut ammattikorkeakoulujen eettiset suositukset. Suositukset on laadittu,
jotta opinnaytetyota tehdessa kaytettaisiin hyvaa tieteellista kaytantda, valtetaan tieteellis-
ta eparehellisyytta ja jotta opinnaytetoista tulisi laadukkaita. Suositukset perustuvat tutki-

museettisiin periaatteisiin, linjauksiin ja suosituksiin. (Nareaho ym. 2020.)

Arenen paatehtava on ajaa ammattikorkeakoulujen yhteista etua. Jasenind Arenessa on
kaikki Suomen ammattikorkeakoulut, sekéa naiden rehtorit. Arenen hallituksen alaisena
tyoskentelee viisi valiokuntaa. (Arene A.) Koulutusvaliokunnassa tyoskentelee koulutus-
kohtaiset tydryhmat ja sen tehtavana on vaikuttaa ammattikorkeakoulutukseen liittyviin
lakeihin ja sédadoksiin. Muut valiokunnat ovat TKI-valiokunta, digitalisaatiovaliokunta ja

kansainvalisyysvaliokunta.

Tutkimuseettinen neuvottelukunta on asiantuntijaelin, joka takaa tutkimuksen eettisyyden
ja laadun mm. ennaltaehkaisemalla tutkimusvilppia ja laatimalla ohjeistuksia. Tutkimuseet-
tinen neuvottelukunta my6s valvoo hyvaa tieteellista kaytantéa lausunnoilla, kun tieteelli-
sen kaytadnnon loukkausepdilyja tutkitaan ja tarjoaa neuvontaa ongelmatilanteissa. (Tut-

kimuseettinen neuvottelukunta.)

Joissain tapauksissa opiskelija saattaa olla jollain tapaa esteellinen tekemaan opinnayte-
tyota. Nain voi olla esimerkiksi, kun opiskelija on sellaisessa suhteessa opinnaytetython

liittyviin henkiloihin, etté opiskelijan puolueettomuus vaarantuu.

Taman opinnaytetydn osalta ei ole vaaraa esteellisyyteen. Opinnaytetytssa ei ole mitdan

sellaista osaa, jossa puolueettomuus voisi vaarantua.

Kun opinnaytetydssa tehdaan tutkimus, tarvitaan tutkimuslupa. Tutkimuslupa tarkoittaa
organisaation lupaa lahestya sen henkilokuntaa, opiskelijoita tai asiakkaita. (Nareaho ym.
2020.) Tutkimuslupaa on haettu. Tutkimuslupa kattaa arviointikeskustelun ja palautteen-

annon toimeksiantajan kanssa.

Opinnaytetyohon liittyvan tutkimuksen tietoaineistot tallennetaan ja tuhotaan tieteelliselle
tiedolle asetettujen vaatimusten edellyttamalla tavalla (Nareaho ym. 2020). Saamani tie-
toaineistot liittyvat esitteen sisaltéon ja ulkoasuun, joten en tule saamaan mitdan arkaluon-

toista aineistoa, jonka havittdmisen suhteen tulisi olla tarkka.
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Plagiointi on erittdin epaeettinen tapa tuottaa tietoa. Plagiointi, eli luvaton lainaaminen
tarkoittaa jonkun toisen julkaiseman Kkirjoituksen tai kuvan esittamista omana (Tutkimus-

eettinen neuvottelukunta 2012, 9).

Piittaamattomuus hyvasta tieteellisesta kaytdnnosta tarkoittaa laiminlyonteja ja holtitto-
muutta tutkimustydssa. Tama tarkoittaa tutkimustulosten vaaristelyd, tutkimusaineistojen
puutteellista sailyttamistd ja tiedeyhteison johtamista harhaan virheellisellda toimimisella
tutkimustydssa. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 9.) Taman opinnaytetyon tutki-
mus on vapaamuotoinen keskustelu, jonka tulokset nékyvét suoraan opinnaytetyén tuo-

toksessa. Koska valmis esite on hyvaksytty, piittaamattomuutta ei ole tapahtunut.

6.2 Pohdinta

Opinnaytetydn tuotoksena syntyi esite A-klinikan vieroitushoitoyksikon asiakkaille, joka
antaa apua retkahduksen ehkaisyyn. Retkahtamisen nahdaan olevan kiintea osa paihde-
ongelmaa. Loogista kuitenkin on, etta mita vahemman paihdeongelmainen retkahtaa, sita

helpommin raitistuminen kay.

Kirjallisten ja sdhkoisten l&hteiden perusteella saatiin paljon tietoa retkahtamisesta ja sen
ehkaisystd. Retkahtaminen ei tarkoita vain raittiin elamantavan siirtymista ajallisesti
eteenpdin paihdeongelmaisen elamassa, vaan retkahtamisella on vakavia haittoja. Ret-
kahtaminen tuo kuluja terveys- ja sosiaalihuoltoon. Mika ehka tarkeampaa, retkahtaminen
vaikuttaa negatiivisesti paihdeongelmaisen itsetuntoon ja pystyvyyden tunteeseen. Mita
useammin paihdeongelmainen retkahtaa, sitd helpompaa retkahtaminen on tulevaisuu-
dessa. Mikali paihdeongelmainen on ollut raittiina niin pitkaan, etta toleranssi kaytettavaa
paihdettd kohtaan on laskenut, saattaa retkahtaminen merkita yliannostusta tai kuolemaa,

jos kaytetty annos on saman vahvuinen kuin ennen raitistumista.

Monesti retkahtamisen jalkeen paihdeongelmainen ohjautuu vieroitushoitoon, silla myds
vieroitusoireet saattavat olla hengenvaarallisia. Vieroitushoidossa retkahtaminen on viela
tuoreessa muistissa, joten juuri siella on hyva kayda retkahdusprosessia l&pi oppimisko-
kemuksena. Retkahduksen ehkaisy -esite voi toimia tédssa tukimateriaalina ja esitteesta

saatu tuki on kasilla myds vieroitushoidon jalkeen.

Toimeksiantaja pyysi aluksi esitteen sé&hkdisessd muodossa. Esite tehtiin canva.com -
sivustolla, jossa esitteesta sai tehtya myos yhden A4-paperin kokoisen paperisen version.
Paperinen versio esiteltin toimeksiantajalle kokeilumielessd ja sai hyvan vastaanoton.

Esitteesta syntyikin siis seka séhkdinen, ettd paperinen versio.
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Toimeksiantaja oli tyytyvainen esitteeseen. Niin tieto-osio kuin harjoituksetkin koettiin tar-
keiksi. Myds esitteen varimaailma koettiin miellyttavaksi. Esite tulee kayttdéon vieroitushoi-

toyksikossa.

Esitteesta syntyi myos jatkotutkimusideoita. Talla hetkella esite tulee kayttéon vain yhteen
vieroitushoitoyksikkdon. Jatkossa voisi tutkia, kokevatko ammattilaiset ja asiakkaat esit-
teen hyodylliseksi ja toimivaksi. Tutkimuksessa voisi kayttaa joko maarallista tai laadullista
tutkimusta, tai molempia. Tutkimuksen jalkeen esitetta voitaisiin korjata tai siita voisi tehda
uusi versio. Esitetta voitaisiin kayttad myds muissa A-klinikan toimipaikoissa, kuten esi-

merkiksi A-klinikoilla ja paihdesairaalassa.

Esitteen sahkdisestd muodosta syntyi myods ajatus sahkdisesta retkahduksen ehkéisyn
palvelusta. Jos séhkoinen apu retkahduksen ehkaisyyn toimii hyvin, voisi esiteesta kehit-
taa palvelun. Saatavilla on monia puhelinsovelluksia, jotka tukevat tupakoinnin lopettamis-
ta. Samanlaisen sovelluksen voisi tehda retkahduksen ehkaisemiseksi. Yksinkertaisimmil-
laan sovellus voisi laskea raittiita paivid ja voisi siséltdéd samanlaisia vinkkeja, kuin tehty
esite. Sovellukseen voisi lisata esimerkiksi chatin, josta saisi vertaistukea ja digivastaan-
oton, jossa paasisi keskustelemaan paihdetyontekijan kanssa. Sovelluksen tekemiseksi
tarvittaisiin osaamista myds muilta aloilta, kuin paihdetyodsta, mutta saatava hyoty voisi

olla suurikin.

Opinnaytetydprosessin aikana alkoi myds askarruttaa retkahtamisen idea, ja miten se
koetaan melkein pakolliseksi osaksi raitistumista. Olisiko syytd muuttaa tata asennetta ja
korostaa retkahtamisen huonoja puolia? Monet paihdeongelmaiset kokevat retkahtamisen
luvallisena asiana, koska siihen suhtaudutaan niin hyvaksyvasti. Retkahtamisen eh-
kaisyyn voitaisiin panostaa yhta paljon, kuin ennalta ehkaisevaan paihdety6honkin. Tama
vaatisi laajoja tutkimuksia retkahduksen yleisyydesta ja yleisimmista syista, jotta ongel-
man laajuus saataisiin selville. Suurin tyd olisi asennemuutoksen tekeminen. Muutos ei

kavisi nopeasti tai helposti, mutta muutoksesta saatava hy6ty voisi olla merkittavaa.
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isid ikkiihmiset kokevat
Muistele edellisia ' Kaikki '.h.mlse eve
kahduskertoja. Onko sinulla stressid. Suunnittelejo
o : i ihmisia, paikkoja, etukateen, mité teet
. "'Jlik'la tai m(ﬂta asioita, jotka stressaavassa tilanteessa.
mU:' : tat vahvasti mielessasi Katsotko elokuvan?
gr}':ceid% kayttdon? Lahdetko kavelylle?
e G vilttdd ilanteestasi
Nditd onsyytad vdlttaa. Puhu?ko tilan
jollekin?

Valmistaudu sosiaalisiin
ongelmatilanteisiin Pida huoltaitsestasi

ylté teet, :i(.)s singlle tarjotaan paihteits? Sy6 hyvin, nuku hyvin.
ynnys raitistumisesta kertomiseen Palkitse itsesi

saattaa olla korkea, Vastaa i
e : sensija 5 T
tanaan eikay, tai ettet ole ol saavutuksistasi. Aloita

Juonut/kayttanyt paihteits pidempaan harrastus. Keksijotain
:/l'ikei?r:ﬁ'r ot mielekasta tekemista.
s \llai Sgi; ér;rl]ttaetenlanteJessa tai muussa Uuden asian tekemisen
luvallista poistua tilan:::.stg.st\l;iso?;en AT LR R
selvittaminen voi olla helpompaa, kun

0sapuolet ovat rauhoittuneet. I




Yllattava riskitilanne tai
mieliteko

Saatat l6ytaa itsesiriskitilanteesta, jota et ole osannut ennakoida. Varsinkin
voimakkaan mielihalun iskeminen on vakava riskitilanne.

Ajattele muille ja itsellesi tekemiasi lupauksia.

Ajattele laheistesi pettymysts, jos nyt retkahdat.
Tunnetko jotain ndista: Muista, etta voit kohdata laheisesi hapeamatta, jos pidat kiinni
Nalka, viha, yksinaisyys, 7
X 5
.vasgm'gs e Vertaa elamaasi nyt siihen, millaista elama oli, kun kaytit
Hoida ensin nama paihteits.
kuntoon.
Muistele, mita elamasi oikeasti oli, kun kaytit paihteita.
Pyorita mielessasi filmi: Mita nyt tapahtuu, jos nyt kaytat
paihteita. Mita tapahtuu sen jalkeen? Enta huomenna? Enta

viikon kuluttua?
Mieti miten paljon olet jo tehnyt tita raitistumisen eteen.

Pyyda apua! Teejotain, jotta mielihalu unohtuu!
Soita ystavalle, laheiselle tai Keksijotain tekemista kotona, vaikka siivoaminen!

tukihenkilolle. S
Ostajotainitseasiilahduttavaa.
Mene AA-/NA- kokoukseen. Ko
Etsijonkun auttavan puhelimen Mene nukkumaan.
numero ja soita siihen. Joskus on Tee seuraavalla sivulla oleva ankkurointiharjoitus.
helpompaa puhua vieraan ihmisen Tee tassa esitteessa oleva +/- -lista.

kanssa.




Stressija ahdlstus ovat suuria vastoinKaymisia
retkahdusprose55|ssa Tata ankkurom&harjmtusta kutsutaan
5-4sisi-1 —seIVIgtgmlshaertukseksn skityt viiteen eri
asiaan, jotka:auttavat sinua keskittymaan tahan hetkeen

" mielitekojenssija

Hengitd syvaan ja Jf@ktele seuraavia asioita:

5: Tiedosta viisi asiaa, jOtka naet ymparillasi.

4: Tiedosta nelja asiaa, jotavoit koskea ymparillasi.
3. Tiedosta kolme asiaa, jotka voit kuullagmparillasi.
2: Tiedosta kaksi asiaa, jotka voit haistadgmparillasi.
1: Tiedosta yksi asia, jonka voit maistaa.

Lopeta harjoitus syvaan hengittamiseen.
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dhteet ja lisatiedot:

Depression, Stress, and Other
Triggers. American Addiction
Centers.
https://americanaddictioncenters.o
rg/adult-addiction-treatment-
programs/signs-of-relapse

Retkahduksen ehkaisyn kasikirja.

https://paihdelinkki.fi/sites/default

/files/retkahduksen_ehkaisyn_kasi
kirja.pdf

The Top 10 Relapse Prevention
Skills.
https://www.addictioncenter.com/c
ommunity/top-10-relapse-
prevention-skills/

Kuvat: https://pixabay.com/fi/



Liite 2. Esite tulostettavassa muodossa
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