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Johdanto

Tama opas on tehty huumeita kayttévan nuoren laheisille. Laheinen voi olla kuka
tahansa, johon nuoren pdaihteiden kayttd vaikuttaa. Oppaasta voi olla hyétyd kai-
kille niille, joilla on joku pdaihteita haitallisesti kayttava laheinen.

ltseapuopas on osa Palasista eteenpdin — tukea laheisille nuoren huumeiden kay-
tdn synnyttadmassa kriisissé -hankkeen kokonaisuutta. Irti huumeista ry ja Sininauha-
liitto ovat toteuttaneet hankkeen yhdessa vuosina 2019-2022.

Hankkeessa on kehitetty Palaset-malli tukemaan laheisid nuoren huumeiden kayton
synnyttamassa kriisissa. Itseapuoppaan lisaksi malliin kuuluvat laheisten tapaamiset
ammaittilaisen kanssa seka suljettu vertaisryhma. ltseapuopasta voi kayttad oma-
na kokonaisuutenaan ilman, ettd osallistuu muuhun Palaset-tydskentelyyn. Opas
tarjoaa tukea myods ammaittilaisille laheisten kohtaamisessa.

Palaset-mallin runkona on kaytetty Addiction and the Family International Network
-verkoston viiden askeleen menetelmad'. Palaset-malli muodostuu kuudesta eri
teemasta: kartoitus ja kuuntelu, kriisi ja tunteet, tiedon tarjoaminen, selviytymiskei-
not, sosiaalinen tuki ja voimavarat seka jatkotuki. Teemat ovat esilld myods tassa
oppaassa.

Hanke lahti liikkeelle taustajarjestdjen huomiosta, etta laheiset jadvat usein ilman
tukea, kun nuori alkaa kokeilla tai kayttad huumeita. Erityisesti nuorten vanhemmat
toivat taman esille jarjestéjen vetamissa vertaisryhmissd. Hankkeen alussa teke-
massamme kyselyssd osa laheisistd kertoi, ettei kukaan ollut useankaan vuoden
aikana kysynyt heilta, mité heille kuuluu ja kuinka he itse voivat. Myds moni tydsken-
telyymme osallistunut ldheinen on kertonut, ettei ole saanut tukea oman hyvinvoin-
tinsa ja jaksamisensa yllapitamiseksi tilanteen aikana.

Laheisten hyvinvointia on siis tuettava enemman. Tama itseapuopas on yksi lisa-
tuen muoto. Hankkeessa koulutetaan ammaittilaisia Palaset-mallin kayttoon, etté
vastaisuudessa useampi laheinen tulisi kohdatuksi kuormittavan elédmantilanteen
keskella.

Toivomme, ettd padset oppaan avulla tarkastelemaan omaa tilannettasi ja voit
saada tarvitsemaasi tukea.

'Addiction and the Family International Network, AFINet: afinetwork.info/5-step-method-resources
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® tarjoaa tietoa paihdesairaudesta, kriisistd ja niiden herattamista
tunteista sekd vaikutuksista perheeseen ja laheisiin.

® lisdd ymmarrystd, miten nuoren pdaihteidenkaytté vaikuttaa
sinuun ja perheeseesi.

® quttaa ymmartamaan, millaisia haasteita ihmiset yleensé ndissa
tilanteissa kohtaavat.

® quttaa pohtimaan keinoja, miten voit selviytyd tilanteessa.

® qauttaa huomaamaan, ettei ole oikeaa tai vaarad tapaa toimia,
on vain erilaisia keinoja eri tilanteissa.

® quttaa huomaamaan, ettet ole yksin, monet muutkin kamppailevat
samojen haasteiden kanssa.

® quttaa kiinnittdmaan huomiota omaan jaksamiseen ja voimavaroihin.
® tarjoaa tietoa avunsaantimahdollisuuksista.

® toimii tukimateriaalina Palaset-mallin mukaisessa tydskentelyssa.

Opas voi auttaa sinua ymmartdmadn, miten reagoit nuoren huumeiden kayttoon
seka millaisia erilaisia selviytymiskeinoja tilanteessa voi olla. Oppaassa kaydaan
l&pi omien voimavarojen yllapitdmisen tarkeyttd vaikean elémantilanteen keskella.
Oman hyvinvoinnin lisédntyminen voi vaikuttaa positiivisesti myds muiden hyvin-
vointiin. (The Addiction and the Family International Network [AFINet] 2017a.)

Oppaassa ei tarjota valmiita vastauksia, vaan se auttaa sinua pohtimaan, millai-
nen on sinun ja laheistesi tarina ja mitké ovat sinulle sopivia keinoja toimia. Muistat-
han, ettd jokainen tilanne on ainutlaatuinen ja on monia tapoja selvita. Et ole yksin
ja voit p&dasta eteenpdin.

Opas toimii apuvdalineend tilanteen itsendiseen tarkasteluun. Sen lukeminen voi
aiheuttaa monenlaisia, jopa ahdistavia tuntemuksia. Lukemisesta voi pitad taukoa
ja voi olla hyva jakaa ajatuksia jonkun toisen kanssa. Tarvittaessa kannattaa hakeu-
tua keskustelemaan ulkopuolisen ammattilaisen kanssa. (AFINet 2017a.)
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Voit lukea tatd opasta monesta eri syysta. Pohdi, kuinka moni alla
mainituista kohdista sopii sinun tilanteeseesi. Merkitse tilannettasi
kuvaavat vaihtoehdot.

o0 UOudOondnnn

Minulla on laheinen, joka vadrinkayttad paihteitd tai huumeita.
Tarvitsen lisad tietoa liittyen huumeisiin ja pdihdesairauteen.

Minun on vaikea loytaa keinoja selviytyd eteenpain.

Etsin apua siihen, miten voisin toimia tilanteessa.

Tilanne on vaikuttanut hyvinvointiini.

Olen huolestunut siitd, kuinka tdma vaikuttaa muihin perheenjaseniin.
Tunnen oloni hyvaksikaytetyksi tai pelokkaaksi.

Tunnen oloni yksindiseksi ja surulliseksi.

Tunnen hdpedd ja hammennystd, enkd tiedd, kenen puoleen
kaantya.

Olen hakenut apua, mutta en ole tullut kohdatuksi ja kuulluksi.
Yhteydenpitoni ystaviin/laheisiin on véahentynyt.

Voimavarani ovat usein koetuksella.

Mité useamman kohdan rastitit, sitd tarkeadmpdad on, ettd haet apua
myos itsellesi.

(AFINet 2017a.)
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Tassé luvussa tarkastellaan:

®* miten nuoren tilanne vaikuttaa sinuun ja perheeseesi
* |aheisten hyvinvointia ja toimintatapoja

* millaisena tilanne nayttaytyy eri perheenjasenten silmin.

Sinun on tarke&a muistaa:
e Et ole vastuussa laheisesi kayttaytymisesta.

¢ Tilanteeseen on tarjolla apua ja asiat voivat mennd
parempaan suuntaan.

e Vaikka laheisen kaytos ei heti muuttuisi, voit tehdd positiivisia
muutoksia itsesi kannalta.

(AFINet 2017a.)

Vuorovaikutussuhteet

Painteiden kaytté vaikuttaa aina myoés laheisiin. Paihdesairaus aiheuttaa merkitta-
vaa stressia niin paihteidenkayttajalle kuin laheisille. Muista, ettd laheinen ei aiheu-
ta paihdesairautta. Laheiset pyrkivat selviytymadn erittdain stressaavissa olosuhteis-

sa parhaalla mahdollisella tavalla. (AFINet 2017a.)

Paihdehoidossa keskitytadn usein kayttajaan, ja laheiset jadavat vaille tukea. Lahei-

set huolehtivat kayttajasté unohtaen helposti oman hyvinvointinsa. (AFINet 2017b.)

Palasista eteenpdin - ltseapuopas

n



Sinulla voi olla vallitsevassa tilanteessa monenlaisia tunteita. Merkitse
rastilla, mita tunnet ja koet.

oo d ot

Olen huolestunut siita, miten tilanne vaikuttaa koko perheeseen.

Tunnen itseni hermostuneeksi/ahdistuneeksi/huolestuneeksi/
avuttomaksi/masentuneeksi/alakuloiseksi/epatoivoiseksi/pelokkaaksi.

Joskus pelkaan laheistani.

Laheisen kanssa on valilla hankala tai epamiellyttava elad.
Arkeen kuuluu nykyisin kriisejd ja hdmmentdavid tapahtumia.
Oloni on yksindinen ja olen eristaytynyt muista.

Minun on vaikea keskittyd asioihin.

Alkoholin/ladakkeiden kayttoni ja/tai tupakointini on lisdantynyt.
Taloudellinen tilanne on hankala.

Tunnen oloni neuvottomaksi sen suhteen, miten tilanteessa
tulisi toimia.

Terveyteni on huonontunut tai minulla on fyysisid oireita: esimerkiksi
univaikeudet, ruokahalun menetys, erilaiset saryt ja kivut, korkea
verenpaine, anemia.

Mité useampaan kohtaan vastasit myoéntavasti, sitd tarkeampdad on
kiinnittéda huomiota omaan hyvinvointiin ja joksamiseen.

(AFINet 2017a.)
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Esimerkkeja siita, millainen kaytés kuormittaa laheista:

¢ Nuori on manipuloiva ja valehtelee usein.

e Nuori lainaa ja varastaa.

¢ Nuori on ennalta-arvaamaton ja voi katoilla.
e Nuori on vetdmaton eikd tee sovittuja asioita.
¢ Nuori ei huolehdi itsestaan.

¢ Nuori voi olla uhkaava ja vakivaltainen.

¢ Nuoren elamantilanne aiheuttaa huolta, pelkoa ja
turvattomuuden tunnetta.

(AFINet 2017a.)

Nuoren huumeiden kayttd synnyttad kriisin perheessa. Tahan kriisiin liittyy usein
tilanteita, joissa on vaikea tietad, miten tulisi toimia. Usein pdihteidenkayton synnyt-
tama kriisi pitad sisalldan muita kriisejé tai yllattavia, arvaamattomia tapahtumia.
Kriisin keskelld elaminen on kuluttavaa, ja se voi aiheuttaa laheisille monenlaisia
oireita, niin psyykkisia kuin fyysisiakin. Jokainen perhe on erilainen ja perheenjdase-
net kokevat tilanteen eri tavoin.

Nuoren pdaihteiden kaytté voi alkaa hallita koko perheen ilmapiirid. Ilmapiiriin voi
kuulua pelkoa, syyllisyyttd, auttamisen halua, toivoa ja pettymyksia. Tilanteessa
voi alkaa varoa tekemisiddn ja sanomisiaan tai ajautua sietdmadn kaytéstd, jota
ei hyvaksyttaisi muilta laheisiltd. Oma nuori voi tuntua tdysin vieraalta tai muuttu-
neelta, vaikka han on myos oma itsensd. Usein tilanne ajautuu siihen, ettd laheiset
ovat ikaan kuin jatkuvassa halytystilassa ja varuillaan. Tama kuluttaa koko perhetta.

Voi olla hyva tarkastella, miten tilanne vaikuttaa sinun perheesi kohdalla. Voit saa-
da tahan tukea esimerkiksi tastd itseapuoppaasta. Mikali tilanne ei tunnu ratkeavan
omin neuvoin, kannattaa hakea ulkopuolista apua.

Palasista eteenpdin - ltseapuopas 13



‘Laheisilla on pakko olla toivoa — eihan ilman uskoa toipumiseen jaksaisi
sita kokoaikaista pelkoa ja huolta.

Jossain vaiheessa aloin pelkadamadn puhelinsoittoja. Niin monesti sain
soiton, ettd nyt on sattunut jotain. Varmaan suurin pelko oli, etta nyt
tulee se viimeinen puhelu, ettd nyt on sattunut jotain pervuttamatonta.
Jo ennen puhelinsoittoa alkoi usein ahdistaa, ja tunsin, ettd jokin on
vikana. Ahdistus teki puhelimeen vastaamisesta vaikeaa.

Veljen huumeidenkayton myota oppi oikeasti pelkadmadn toisen
puolesta. Se on tosi avuton tunne. Pelkasin aina, etten tee tarpeeksi
hé&nen puolestaan, tai ettd teen vaaria paatoksia.

Padatin, etta jos veli pyytaa rahaa velkojen maksuun, en anna sitd
hanelle suoraan, vaan mieluummin vien hanet sydbmadn tai ostan
asioita hanelle. Pelkasin, etta jos annan veljelle rahaa, se menee
huumeisiin, ja jotain pahaa sattuu, ja sitten se on minun syyni.

Sita en voisi antaa anteeksi itselleni tai selittéa perheelleni”

— Sisko

“Uskon ja luotan, koska haluan luottaa. Olet valilla kuten ennenkin ja

kerta toisensa jalkeen sama toistuu. Etsin sinua peloissani useita kertoja eri
puolilta asuinaluettamme, muualtakin. Yhéd useammin alan huomata myds
sinusta erityisia piirteita. Alkoholin kdyttési kasvaa, mutta enaa et ole pel-
kastaan humalassa. Olet poissaoleva, vaikutat nuokkuvalta ja nukkuvalta,
mutta silti pystyt vastaamaan hyvinkin selkeasti. Ihmettelen. Léydan sinut
huonossa kunnossa makaamasta keskella ostarin istuinkivetysta. Vien kotiin.
Hoivaan, huolehdin ja keskustelen.”

— Aiti

14 Palosista eteenpadin - ltseapuopas



Sisarukset

Sisarukset unohdetaan usein, kun puhutaan nuoren huumeiden kaytosta. Tilan-
ne vaikuttaa sisaruksiin kuitenkin monella tavalla. Vanhempien huomio saattaa
ymmarrettavasti kiinnittyd huumeita kayttadvadn nuoreen, hdnen tilanteeseensa
ja sen selvittémiseen, jolloin muiden sisarusten asiat unohtuvat tai jaavat vahem-
malle huomiolle.

Sisarukset saattavat joutua ottamaan enemmadn vastuuta omista asioistaan ja
voi olla, etteivat he kerro omista huolistaan vanhemmille, koska eivat halua kuor-
mittaa heitd enempdad. Sisarukset saattavat ottaa suojelijan roolin suhteessa
huumeita kayttavaan nuoreen tai olla hénen uskottujaan. Sisarukset voivat olla
perheessd@ ensimmaisid, jotka tietdvat nuoren huumeiden kaytostd. He saattavat
joutua tasapainoilemaan sen kanssa, voivatko kertoa pdaihteidenkayttdéd koske-
vasta huolestaan muille ja miten sisarus siihen suhtautuu, jos tdmda on vannotta-
nut asian luottamuksellisuutta. Sisarukset saattavat alkaa hoitaa asioita huumeita
kayttavan nuoren puolesta tai kokea, etteivat pysty auttamaan tarpeeksi. Usein
sisarus joutuu ottamaan vastuuta asioista, jotka eivat kuulu hanelle.

Yksindisyyden, avuttomuuden ja ulkopuolisuuden tunteet ovat tavallisia sisaruk-
sille. He saattavat joutua peittdmadn kriisin herattémat tunteet, jolloin ne jadavat
kasittelematta. Tilanne voi tuntua epdoikeudenmukaiselta ja sisarus voi kokea,
ettd vanhemmat ovat valinpitamattémia hantd kohtaan. Usein sisarukset ovat
aarimmaisen huolissaan tilanteesta.

Jos perheessd@ on pienempid sisaruksia, on hyva avata tilannetta heille ikatasoi-
sella tavalla. Usein nuoremmat lapset huomaavat herkasti, jos perheessa tapah-
tuu muutoksia. Lapset voivat alkaa syyttaa itseadn tilanteesta, jos he eivat tiedad,
mité perheessd tapahtuu. Lapsille onkin tarkedd puhua asiasta heidan ialleen
sopivalla tavalla. Pienimmille voi esimerkiksi kertoa, ettd vanhempi sisarus on
sairas ja hdanen itsensdkin on vaikea ymmartad sitd. Tama sairaus saa hdnet
kayttaytymadan ajoittain eri tavalla kuin normaalisti, ja han voi olla esimerkiksi
vihainen (tai mikad on nuorelle tyypillistd oirehdintaa), mutta tadma ei kuitenkaan
johdu pienemman sisaruksen tekemisistd tai sanomisista. On tarked muistuttaa,
etté lapsi saa olla huolissaan, ja tuoda hanelle turvaa kertomalla, etté aikuiset
yrittévat auttaa sisarusta parhaansa mukaan, eiké nuori ole pienemman sisaruk-
sen vastuulla.

Palasista eteenpdin - ltseapuopas 15



“Veljen huumeidenkaytté huolestutti minua siskona. Kun han kéytti
aineita, ei han ollut se sama veli, jonka kanssa olin kasvanut. Hanen
silmansa peitti tyhja katse ja askeleet harhailivat. Itselle tuli siita
painava olo, koska koko elémdan on tullut pidettyd toinen toisestansa
huolta, mutta nyt olikin niin avuton olo.

Halusin olla apuna, mutta on vaikea vetdd raja sille, mika oikeasti
auttaa veljed tassa tilanteessa sen sijaan, ettd auttaisi sitd addiktiota,
joka niin suuresti kontrolloi veljen valintoja. Se huumeiden kaytto pelotti
minua. Se oli koko ajan vahintédan alitajuisesti mielessa, ja pelkasin,

etta mita nyt on sattunut. Ja totta kai sita aina mietti, etta onko ollut
tarpeeksi hyva sisko ja tuki ja turva toiselle. Olisiko voinut tehdd jotain
toisin tietyissa tilanteissa, tai olla enemman l&snd, kun naki ja oikein tunsi
sen toisen tuskan ja tyhjyyden, minkéd addiktio ja huumeidenkaytto toi
veljen olemukseen.

Jollain lailla aina vaistosin, jos oli tapahtunut jotain pahaa. Tietyissa
tilanteissa saattoi tuntua ihan vihaiselta veljed kohtaan, ettd miksei se
saa nyt tilannetta hallintaan. Jalkikateen tunsin syyllisyytta, etta olin
syyllistanyt toista, vaikka se olisi tapahtunut vain omassa mielessa, koska
ndin, mitd addiktio oli veljelle aiheuttanut. Tajusin, ettei se ollut oma
veljeni, joka teki niita padatoksia, vaan ne aineet ja se paha olo, mika
sillg oli niistd.

Naita asioita oli vaikea selittad esimerkiksi kavereille. Nuorena naisena

asiasta oli tosi vaikea puhua syvdallisesti kavereiden kesken, koska

heilla ei ollut kokemusta samanlaisesta tilanteesta, eikd ymmarrysta ja
mydétatuntoa oikein lSytynyt. Sita huolestunutta ja painavaa oloa oli niin
vaikea selittda. Nuoret myoés osaavat olla aika karsimattémia tallaisten
asioiden kanssa, ja kavereiden suhtautumisesta tuli sellainen ‘no taasko
sua huolestuttaa sun veli’ -tyyppinen tilanne, enka enad halunnut tuoda
ajatuksiani ilmi muille.”

— Sisko

16 Palaosista eteenpadin - ltseapuopas



Parisuhde

Kun nuori kayttéd huumeita, vanhempi keskittéid voimavaransa luonnollisesti héanen
auttamiseensa. Kuormittumisen lisadantyessd vaikutukset muihin laheissuhteisiin
alkavat nakyé ristiriitoina ja vuorovaikutuksen pulmina. Parisuhde on usein kovalla
koetuksella, ja sen hoitamisen tarkeys unohtuu voimavarojen keskittyess& muihin
asioihin.

On hyva muistaa, etta nykyaan perheiden kokoonpanot voivat olla monenlaisia.
Lahivanhemmat eivat valttamatta ole biologisia vanhempia ja biologisella eta-
vanhemmalla voi olla vaikeuksia hahmottaa kokonaistilannetta valimatkan tai
muiden syiden vuoksi. Moni vanhempi on kriisitilanteessa aivan yksin. Perheet ovat
kuvanneet, kuinka nuoren huumeiden kaytén synnyttémassa kriisissd alkaa esiintyd
myo6s parisuhteen ristiriitoja ja toisen ymmartdminen voi tuottaa vaikeuksia. Tar-
keintd on huolehtia vuoropuhelun ja keskustelun yllapitamisestd sekd yhtendisisté
toimintatavoista. Nain jokainen voi tukea toinen toisiaan tilanteessa ja nuori saa
myos viestin, ettd hanen eldmdassadan olevat aikuiset toimivat johdonmukaisesti ja
rationaalisesti.

“IsG on olemassa, mutta eihdn se ole pian 20 vuoteen pitanyt yhteytta
nuoreen kuin kaksi kertaa puhelimitse. Ei han kykene tukemaan nuorta eika
minua.”

— Aiti

“Seurustelen, mutta ei nykyinen kumppanini ymmarra tilannetta. Eika edes
halua ymmartad. Olen aika yksin tilanteessa, kun en voi jakaa sitéd kump-
panini kanssa. Han sanoo minulle, etta voithan heittdda hanet pihalle. Ei han
osaa agjatella tilannetta kannaltani. Koen itsekin ristiriitaisia tunteita.”

— Isa

Palasista eteenpdin - ltseapuopas 17



Kukin perheenjasen reagoi kuormittavaan tilanteeseen omalla tavallaan. Erilaiset
tavat reagoida voivat tuoda haasteita parisuhteisiin. Useimmiten haasteet liittyvat
toisistaan poikkeaviin ajatusmalleihin ja siihen, millaisia tunteita nuoren pdaihteiden-
kayttd herattad eri osapuolissa. Jokaisella on omat selviytymiskeinonsa, eiké ole
olemassa yhta ainoaa ja oikeaa tapaa selviytyd tilanteesta.

Ristiriitoja syntyy, kun perheen vanhempien odotukset toisiaan kohtaan ovat epd-
realistisia, yhteistad aikaa ei ole ja vuorovaikutus on kriisitilanteen vuoksi karjistynyt
syyttelyksi tai valinpitamattomyydeksi. Ristiriidat voivat nayttaytyd perheessd esi-
merkiksi niin, ettd toinen vanhemmista on etdinen ja pitdd toimintaohjeita taynna
olevia luentoja. Toinen vanhempi taas reagoi kiukkuisella vuodatuksella ja toivot-
tomalla itkulla. Tunteikkaasti reagoiva osapuoli voi kokea etdisen suhtautumisen
rangaistuksena toisen jatkaessa luennointia ja k&skyttamista.

Tilanteen kuormittavuuden vuoksi “syyllisen etsintd” on tavanomainen reaktio. Reak-
tion tarkoituksena on pohjimmiltaan itsesuojelu, mutta se sisaltédd molemminpuo-
lista sanasotaaq, syyttelemistd ja moitteita. Nama reaktiot aiheuttavat kielteisen
vuorovaikutuksen kehdan. lhmisen toiminta haastavassa tilanteessa voi olla luontais-
ta, opittua tai kokoelma elédmantarinan vaikutuksesta syntyneitéd reagointitapoja.
Tarkead on loytaa yhteinen “kieli”, tavat keskustella sekd toisen asemaan asettumi-
sen taito ja halu. (Johnson 2012))

Jokainen vaikeassa tilanteessa oleva tarvitsee ymmarrysta. Kaikilla on oikeus saa-
da emotionaalista tukea. Onkin tarkead, etta paihteitd kayttdvan nuoren perheen-
jasenet padsevat keskustelemaan ristiriidoista sek& omista tuntemuksistaan ja
odotuksistaan. Aina tilanteeseen ei l6ydy ratkaisua, mutta avoin keskustelu auttaa
lisddmaan ymmarrysta.
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Ohjeita pariskunnille toisen tukemiseen
kuormittavassa elamantilanteessa

1.  Vihella peli poikki

Luopukaa sind—mind, vaara—oikea ja hyokkdays—puolustus -asetelmista.
Pyrkikaa loytamadan me-asetelma.

2. Vastaa omista liikkeistasi

Tiedosta ja mieti, miten voitte yhdessa selviytyd tilanteesta. Miten ette
ajaudu keskinaiseen riitaan, vaan mietitte yhteisia selviytymiskeinoja?
Miten sind muutat omia toimintatapojasi ja kehitat keskustelutaitoasi?

3. Vastaa omista tunteistasi

Ole rehellinen. Tunnista ja tunnusta tunteesi. Kerro nakékulmastasi.
Pohtikaa, mitka tunteet ovat yhteisia ja mitka erillisia. Miksi tunnet nain?

4. Vaikuta tietoisesti kumppanin tunteisiin

Tunnista ja keskustele siitd, miten tunteenne vaikuttavat toinen toisiinne.
Opi nakemadn, etta teillé on tunnetasolla yhteys ja tunteet vaikuttavat
aina lahimmaisiin ja heidan reaktioihinsa.

5. Kysy kumppanin syvimmistda tunteista

Pyri paasemadn samalle aaltopituudelle ja opi tunnistamaan kumppanin
syvimpid tunteita. Rauhoita tilanne ja pohtikaa yhdessa arkoja paikkoja ja
voimakkaita reaktioita herattavia tunteita, tapahtumia seka niiden syita.

6. Jaa omat pehmeammat syvemmat tunteesi

Jaa suru, haped, pelot ja muut yleensa toiselta piilotetut tunteet.
Jakaminen auttaa toista ysnmartamaan sinua paremmin. Nain ymmarrys
toisen reaktioita kohtaan lisdantyy. Usein myés laheisyys kasvaa “itsensda
paljastamisen’ myota.

7. Tee yhteistyota

Ota edelld mainitut askeleet. Tee yhteistyota yhteisista lahtékohdista.
Ymmarrys ja avoimuus lisadavat yhteistyota ja laheisyytta. Turvallisuus
parisuhteessa kriisin keskella lisaantyy.

(Johnson 2012.)
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Kriisi ei ole sairaus, josta tulee parantua, vaan se on kasa vaikeuksia, joiden lapi on
elettava. Kriisi voidaan madaritellad kadnnekohtana, jossa tuttu ja turvallinen eléama
muuttuu. Naité kokemuksia ei voi korjata eikd niitéd voi pyyhkié mielestd pois, vaan
ne on kannettava mukanaan. Kriisiss& mielen tyo aktivoituu ja voimavarat joutuvat
koetukselle. (Ruishalme & Saaristo 2007, Pietikainen 2017.)

Kriisiss& oleva menettad eldmanhallinnan tunteensa ja voi kokea itsensd epdvar-
maksi, alistuneeksi, eksyneeksi ja stressaantuneeksi. Usein tapahtunutta on vaikea
ymmartad. Kriisin ja sen synnyttdmien ajatusten ja tunteiden kasittely kuitenkin hel-
pottaa oloa ja auttaa jaksamaan eteenpdin. (Ruishalme & Saaristo 2007, Pietikéai-
nen 2017)

Tassa luvussa:

* kaydaan lapi kriisin madaritelma ja sen tyypillisia vaiheita
* lisataan tietoa kriisin yksilollisista kokemuksista

® pohditaan, miten muu elédmantilanne ja eletty elédma voi vaikuttaa
kriisin kokemiseen

o kaydaan lapi kriisiin herattadmia tunteita

® kerrotaan tyypillisista tavoista toimia kriisin keskellé.
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Kriisien jaottelu

Kriisit voidaan jaotella kehityskriiseinhin, el@mankriiseihin ja traumaattisiin kriiseihin.

Kehityskriisit ovat luonnolliseen elémankulkuun kuuluvia muutoksia ja normaale-
ja siirtymavaiheita kuten murrosikd, itsendistyminen, oman perheen perustaminen
ja elakkeelle jaaminen. Kehityskriiseihin pystyy valmistautumaan, koska muutos ei
tapahdu hetkessa. (Pietikdinen 2017)

Elamankriisit ovat muutoksia, joihin liittyy luopumista, menetyksiad ja surua. Ela-
mankriisiin liittyy pitkékestoinen rasitustilanne, jota ei tapahdu kaikille. Elamankrii-
seja voivat olla esimerkiksi l@heisen menettédminen, avioero, tydttdmaksi jdédminen,
sairastuminen tai tyéuupumus. Naihin tilanteisiin voi liittyad omaa tulevaisuutta ja
kriisin ratkaisuja koskevia vaikeita paatéksia, jotka ovat kauaskantoisia ja tarkeitd.
(Pietikainen 2017, Palosaari 2008.)

Akillinen tai traumaattinen kriisi -nimitystd kdaytetéan tapahtumasta, joka on
akillinen, yllatyksellinen ja epdatavallinen psyykkisesti voimakas tapahtuma, joka
aiheuttaisi voimakasta karsimysta kenelle tahansa. Tallaisia voivat olla liikenneon-
nettomuus, tulipalo, odottamaton irtisanominen, yllattavéa avioero tai akillinen
vammautuminen. Naihin kriiseihin ei voi valmistua etukateen. Kriisin akillisyys mer-
kitsee eri reaktiokulkua ja erilaista palautumista kuin hiljalleen kehittynyt ja odotet-
tu kriisi. Usein ihmiset kuvaavat, ettd on olemassa eldmad ennen tapahtumaa ja
tapahtuman jalkeen, mikaan ei palaa ennalleen, mutta eldman pitad silti jatkua.
(Pietikainen 2017, Palosaari 2008.)

Akillisiar kriiseja kutsutaan myés traumatisoiviksi tai traumaattisiksi kriiseiksi. Kaikki
tamankaltaiset kriisit eivat kuitenkaan traumatisoi, siksi dkillisen kriisin kasite kuvaa
paremmin naitd kriiseja. (Palosaari 2008.)
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Kriisin vaiheet

Seuraavaksi esitelladn lyhyesti tavanomaisia kriisin kulkuun liittyvid vaiheita. Taéma
tekee ymmarrettaviksi reaktioita, jotka ilmenevat kriisissé. Kriisin vaiheissa tulee
muistaa, ettd kyseessd on yleinen malli. Jokainen meista kokee asiat omalla taval-
laan, eika kriisi etene ainoastaan yleisen mallin mukaan. Vaiheiden kestoissa on
yksilollisia eroja, eivatkd ne etene kaavamaisesti. Esimerkiksi jokin muisto tai arsyke
voi palauttaa tapahtumat ja aiemman kriisin vaiheen mieleen. (Palosaari 2008).

Sokkivaihe kuvaa ensimmaisiad rektioita tapahtuneen jalkeen. Se puuduttaa ja
etadannyttad tunteita ja auttaa toimimaan tarkoituksenmukaisesti. Tyypillisia aja-
tuksia vaiheen aikana ovat “ei voi olla totta”, “ei tdmda tapahdu meille”. Usein tilaa
kuvataan epdtodellisena olona tai kerrotaan, ettd tapahtumia on seurattu kuin
filminauhalta. Sokkivaiheen reaktiot ovat usein mekaanisia, puolustusjarjestelman
synnyttamid. (Palosaari 2008.)

Reaktiovaihe padstad tunteet irti ja antaa mielen avautua sille, mitéd on tapahtunut
ja millainen merkitys silléd on asianomaisen eladmalle. Vaiheeseen kuuluu tunteiden
vaihtuminen laidasta laitaan, ja reaktiovaiheessa olevalla voi ilmetéd muisti- ja kes-
kittymisvaikeuksia. Ajatukset voivat katkeilla, ja asioiden painaminen mieleen on
hankalaa. Tyypillisid ovat myds muistivalahdykset eli flashbackit, joissa muistikuvia
ja havaintoja tapahtuneesta palaa mieleen. Takauma antaa mahdollisuuden kdsi-
telld tapahtunutta kivusta huolimatta. Fyysisia reaktioita ovat esimerkiksi vapina,
pahoinvointi, kylmad, kuuma ja syddmen tykytys. Nadma oireet voivat hadmmentag,
koska ne tulevat ikaan kuin myodhdassa verrattuna sokkiin. (Palosaari 2008.)

Tyéstamis- ja kasittelyvaihe on rauhallisempi vaihe, joka antaa tilaa pelkojen lapi-
kaymiseen. Vaihe voi yllattaa yksinaisyydellaan. Toipuja voi huomata, ettd muu
maailma jatkaa eladmad eikd muista enad tapahtunutta, tai olettaaq, ettei asia ole
mielen paalla aktiivisesti. Monen toipujan kokemus on, ettd kaikki alkaa vasta tasta.
Alussa mieli on sokissa, sen jalkeen taistellaan kaytannén asioiden kanssa ja tunteet
koettelevat jaksamista. Naiden jalkeen tullaan vaiheeseen, jossa tajutaan tapah-
tuneen todellinen merkitys. Ominaista vaiheelle on luopuminen ja niiden asioiden
hyvaksyminen, joita ei voi muuttaa. Tata voidaan kutsua myoés suruksi. Joskus surun
yli halutaan hypatd, jolloin surua torjuessa voi tulla estaneeksi erilaiset reaktiovai-
heen vahvat tunteet. Talldin tunteet eivat padse vapautumaan vaan jaavat kier-
tamaan kehad, sitovat voimia ja voivat tulla esiin hankalissa yhteyksissd. (Palosaari
2008)

Uudelleensuuntautumisvaiheessa kriisista tulee pikkuhiljoa osa omaa elédmantari-
naa. Tapahtuneen kanssa opitaan eldmadn, eika se ole mielessa jatkuvasti. Tahan
kuuluu myos arvojen uudelleenpohdinta. Monet vaikean kriisin kokeneet kertovat
muuttuneensa. He ovat loytaneet itsestddn voimavaroja, joita he eivat tienneet
olevan olemassakaan. Kriisin seurauksena eléma voi tuntua haavoittuvaisemmalta,
mutta aiempaa merkityksellisemmalta. (Mieli ry 2019.)
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Kriiseihin reagoiminen

Kriisireaktioissa on kysymys terveen mielen terveistd reaktioista. Kriisissa aivojen ja
kehon toiminta muuttuu. Reaktioiden tarkoitus on suojata yksildd. Akuutti kriisireaktio
ei ole sairaus, kuten eivat ole myoéskadan voimakkaat jalkitunteet tai mydhempi suru.
Kriisi itsess@an sairastuttaa harvoin, mutta luonnolliset reaktiot voivat olla niin voi-
makkaita, etté ne haittaavat arkea ja aiheuttavat hédmmennysta. (Palosaari 2008.)

Kriisiin kuuluu paljon tunteita laidasta laitaan. Valilla kaikki tunteet ovat paalla
yhtaaikaisesti, valilla ei tunnu miltdan. Shokki, kieltéminen, turtuneisuus ja epdusko
ovat tuntemuksia, joita litetaddn menetykseen. Myoés levoton ylivilkkaus on yksi tapa
reagoida kriisissa. Keskittymisvaikeudet, tulevan murehtiminen, yliaktiivinen suun-
nitteleminen ja tekeminen kaiken aikaa voivat kertoa ylivirittyneisyydestd. Nama
toimivat suojausmekanismeina liian kovaa kipua vastaan. (Pietikdinen 2017)

Kriisikokemus on yksilollinen. Kriisin kokeminen vaihtelee eri ihmisilld, ja esimerkik-
si kasvutausta ja elémantilanne voivat vaikuttaa sisdisen turvallisuuden tunteen
kautta siihen, miten voimakkaana kriisit koetaan. Ne voivat myoés aktivoida erilaisia
muistoja. Toiselle kriisi on uusi, toisella voi olla aiempia vastaavia kokemuksia ja kei-
noja ratkaista tilanne. Tarkedd on se, miten aiemmait kriisit on kohdattu ja lapikayty.
Aiemmat kokemukset eivat voi auttaa, jos niistd ei ole vield selvitty. Joskus kriisi on
voitu sulkea pois mielestd voimavarojen puutteen vuoksi. Uudessa kriisiss@ ndihin
liitty vér tunnelataus saattaa aktivoitua ja tuottaa lisakarsimysta. (Palosaari 2008.)

Aiempien elamankokemusten lisaksi sen hetkisen eldman kuormitustekijat vaikutta-
vat kriisista selviagmiseen.

Kuormitustekijoita ovat esimerkiksi:

* epdatyydyttava parisuhde

* mielekkadan tekemisen puute vapaa-ajalla

® univaikeudet

® ongelmat kivun tai fyysisen terveyden kanssa

® jatkuva huolenpito laheisista

* riippuvuus alkoholista tai huumeista

® parisuhde, johon kuuluu fyysista vakivaltaa.
(Pietikaiinen 2017; Strosahl ym. 2017.)
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Ihminen voi kokea eri kriisej@ samanaikaisesti. Esimerkiksi dkillisen kriisin kohdan-
neella voi olla lisaksi pitkadn jatkunut stressitila tai avoin kehityskriisi. Talldin reaktiot
menevat limittdin ja toipuminen voi pitkittyd. (Palosaari 2008.)

Elamankriiseista selviytymiseen vaikuttavat monet tekijat, esimerkiksi aiemmista
vaikeuksista opitut selviytymiskeinot, sosiaalinen tuki, terveydentila, elédmantilanne
ja kyky kohdata tunteita. Selviytymiskeinot kuten kieltéminen, vihaisuus, epdreiluu-
den kokemukset ja jarkeily ovat luonnollisia ja sellaisia, joihin mieli helposti ohjaa
meitd. (Pietikainen 2017) Kun nuoren huumeiden kayttd selviad, saattavat laheiset
reagoida siihen kieltdmalla koko asian. He voivat kuvitella ja toivoa ettd ongelma
menee itsekseen ohi. Tilannetta voi olla vaikea kasitelld, joten se ja sen herattamat
tunteet torjutaan. Téma on normaali reaktio kriisin keskella.

Keinoja tunteiden valttelyyn on loputtomasti. Valttely voi nayttaytya liiallisena tele-
vision katsomisena tai netin selaamisena, syémisend, pelaamisena, murehtimisena
ja eristdytymisend. Voidaan myds murehtia asioita, joita ei voi kontrolloida, tai
vahatella kohdattua menetysta. Muita tapoja kasitelld tunteita ovat esimerkiksi
tukahduttaminen ja pakeneminen, reippaan esittéminen ja kuoreensa sulkeutumi-
nen. (Pietikainen 2017)

Kolme tyypillisintd tapaa reagoida kriiseihin ovat Pietikaisen (2017) mukaan pullot-
taminen, vatvominen ja keinotekoinen positiivinen ajattelu. Namaé ovat luonnollisia
ja inhimillisia tapoja reagoida kriiseihin ja vaikeisiin tunteisiin. Ei siis pida syytella
tai moittia itseddn, kun tunnistaa naitd tapoja itsessadn. Keinot voivat vaihdella ja
esiintyd myds yhtaaikaisesti eri tilanteisiin liittyen.

Pullottaminen: Kipua sadadelldan pakenemalla tunteita. Tunteet yritetddn sulkea
pois kaikin keinoin. Talléin helposti uppoudutaan johonkin tekemiseen, jolla pyritadan
pitdmaan itsensd kiireisend, ja vahatelladan koettua menetetysta. Tama on tyypil-
linen tapa reagoida, jos on tottunut pelk&é&madn tunteitaan, kokee ne vaikeiksi
kohdata tai on ankara itselleen.

Vatvominen: Tapahtunutta ja sen herattdmia reaktioita analysoidaan loputtomasti,
muistellaan menneitd kielteisid tapahtumia ja yritetaan loytaa selitys tapahtuneel-
le ja omalle olotilalle. Tyypillisia ovat tulevan murehtiminen ja ennusteajatukset.
Vatvominen voi kadantyd helposti itsesyytoksiin ja marehtimiseen: mita olisi pitanyt
tehdad toisin. Usein itsed aletaan arvostella siitd, ettd reagoi niin voimakkaasti tai
ettei pysty toipumaan nopeasti. Vatvomiseen liittyy vahva usko omiin ajatuksiin,
jolloin niist& tulee faktoja ja ne herattavat voimakkaita tunteita.

Keinotekoinen positiivinen ajattelu tai yltiépositiivisuus: Vaikean menetyksen jal-
keen ryhdytadan saman tien etsimadn tapahtuneesta jotakin myodnteistda. Nain yri-
tetaan tukahduttaa vaikeat tunteet ja ajatukset. Tahan liittyy riski, ettéd oman kivun
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kohtaamista aletaan valttadd ja menetystd ja sen aiheuttamaa surua vahatella.
Keinoon liittyy vahvan selviytyjan rooli, jolloin ulospdin ndyttdydytadn vahvana,
vaikka sisimmassa tuntuu aivan muulta. Tama voi hamata avuntarjoajia. Tuntei-
den kontrollointi ja valttaminen vaikuttaa kriisisté toipumiseen ja ihmissuhteisiin. Jos
omia tunteitaan ei ilmaise, voi helposti kokea jaavansa ulkopuoliseksi ja yksindiseksi.

On normaalia haluta eroon vaikeista tunteista ja ajatuksista. Edellad mainitut kei-
not eivat ole automaattisesti huono asia, vaan ne helpottavat tilanteen kasittelya.
Valttely- ja kontrollointikeinoista tulee ongelmallisia siind vaiheessa, kun niitd kayt-
tad todella paljon ja turvautuu niihin joka kerta, kun kohtaa vaikeita tunteita. Talléin
ne voivat johtaa elédman kaventumiseen vahitellen ja ne voivat lisatéd masennus-
riskia. (Pietikainen 2017) Tilanteesta ei padse eteenpdin tunteita pakoilemalla ja ne
kieltamalla.

“Olin niin vihanen koko yhteiskunnalle, kun tuntu ettei kukaan auta. Meni
aika pitkdd, ennen kuin ymmarsin, etta pdihteitd kayttavan ihmisen taytyy
itsekin haluta muutosta, enkéd ma voi hanté vékisin raitistaa.”

— Aiti
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Tehtava 19

Seuraavien kysymyksien avulla voit arvioida omaa toimintaasi. Pohdi:
®  Mita olet tehnyt padastaksesi eroon surusta, ahdistuksesta
tai yksindisyydesta?
®  Miten se on auttanut lyhyella aikavalilla?
® Miten se vaikuttaa pitkan aikavalin kuluessa?
® Kuinka valinnat edistavat hyvinvointiasi?
(Pietikainen 2017.)
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Kuormittavissa tilanteissa on tavallista kokea voimakkaita tunteita. Kriisi synnyttéd
ahdinkoa. Kun nuori kayttad huumeita, vanhempi, laheinen, sisarus ja perhe voivat
joutua adarimmaisen stressaavaan tunnesekamelskaan.

Laheiset ovat kertoneet kokeneensa nuoren huumeiden kaytoén paljastuttua muun
muassa hapedad, pelkoa, toivottomuutta, syyllisyyttd, ahdistusta, leimautumista,
yksin jéamisen kokemuksia, surua, hatad, huolta, vihaa, nakéalattomuutta, neuvot-
tomuutta, rakkautta, toivoa seké kokemuksia huonosta vanhemmuudesta, sisaruu-
desta tai kaveruudesta.

Tassé luvussa

® [kiinnitet&dn huomiota tunteisiin: monien erilaisten tunteiden
herdédminen on normaali reaktio kriisissé

® kerrotaan tunteista ja niiden sadtelystd seké surusta ja sen kasittelysta

®* mietitddan vaikeiden tunteiden kohtaamista ja omaa tapaa
kasitella niita

* pohditaan itsensd kohtaamista sekd itsemyoétatuntoa
vaikeuksien keskelld.
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Tunteet ja niiden kasittely

Vaikeiden tunteiden hyvaksymisen on todettu edistavan parhaiten hyvinvointia ja
toipumista elamankriisien yhteydessa (Ford ym. 2018). Tunteita ei voi arvottaa sano-
malla, ettd ne olisivat oikein tai vaarin.

Tunteilla on viesti kerrottavanaan, ja siksi tunteiden tiedostaminen eli tunteiden
havainnointi ja kuuntelu ovat tdrkeitd. Kehoa, tunteita ja omia ajattelumalleja
havainnoimalla saa tarkedd tietoa omasta terveydestadn, kayttéaytymisestadn ja
ihmissuhteistaan. (Niemi 2014.)

Tunnetaidot:

® tunteen tunnistaminen

® tunteen sietdminen

® tunteen saately

® tunteen purkaminen ja kasittely
® tunteen ilmaiseminen

® voimaantuminen.

Tunteet nakyvat

® ilmeina kasvoilla

® Jddnensavyissa

o kayttaytymisessa

® qjatuksina mieless&

® kehonkieless&a

® qistimuksina ja fysiologisina muutoksina kehossa.
(Jaaskinen 2017)

Tunnekokemusten perusta on kehollinen. Tunteet koetaan ennen kaikkea kehon
tuntemuksina ja fysiologisina muutoksina. Nalan, janon ja kylmyyden ohella tun-
teet viestittavat kehon kautta syvemmistakin tarpeista kuten kuulluksi tulemisen,
turvan ja laheisyyden tarpeista. Tunteiden sanallistamista, ilmaisemista ja saatelyd
opetellaan koko elédman ajan. Tunteet nousevat meissd nopeasti. Ne ovat hyvin
automatisoituneita reaktioita, joiden lahtdékohtainen tarkoitus on hyvé ja suojaava.
(Jaaskinen 2017)
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Temperamentin, periman sekd kasvuympdristdn muovaaman hermoston raken-
teen ohella sen hetken fysiologinen ja henkinen vointimme vaikuttavat tunteiden
voimakkuuteen ja syttymisnopeuteen. Vasyneind ja stressaantuneina mielipahan
tunteen syttyvat nopeammin ja tuntuvat voimakkaammilta. Jokaisella on kehol-
lisia ja mielensisdisia valmiuksia saatad tunteita, kunhan niita harjoittelee. (Jads-
kinen 2017)

On tarked oivaltaaq, etté ajattelulla on voimakas valta tunteisiin. Kun ajattelemme
tunteita herdattavia tapahtumia, mielessdmme ja elimistdssamme alkaa virité nii-
t& vastaavia tunteita kuten mielipahaa tai mielihyvaa (Niemi 2014).

Se, miten meidat on kohdattu tunnetilanteissa, on antanut meille mallin, miten
tunteisiin kannattaa suhtautua. Nama mallit madarittelevat karkeasti sitd, peitam-
mekod tunteemme vai onko niiden ilmaiseminen turvallista ja kannattavaa. Tun-
teen luonnollinen haihtumistie on sen vastaanottaminen sellaisenaan: tunne pitad
suostua tuntemaan sellaisena kuin se sillé hetkelld on. Tunteminen on eri asia kuin
tunteen kanssa toimiminen. Jos vastustelemme tai kielldmme tunteen, se kasvaa
meissé ja lopulta painuu kehon kannateltavaksi, josta se purkautuu ennen pitkaan
ulos kehon tai mielen oireina. (Jadaskinen 2017)

Vihan, pelon ja stressin on jo pitkaan tiedetty liittyvan useisiin sairauksiin kuten
vatsavaivoihin, syddan- ja verisuonisairauksiin seka padnsarkyyn. Myonteiset tun-
teet puolestaan virkistavat, vapauttavat ja auttavat elimistéd ja mieltd palautu-
maan kielteisten tunteiden vaikutuksesta. (Niemi 2014.)
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Tehtava 19

Pohdi, millaisia vaikutuksia nuoren huumeiden kaytoélla ja sen aiheutta-
malla kaytokselld on sinuun ja muihin laheisiin. Millaisia tuntemuksia ne

herattavat?

Esim. nuori varastaa rahaa
huumeisiin

Annan rahaa, ettei hanen
tarvitsisi varastaa, ja tunnen
oloni pettyneeksi seka
hyvaksikaytetyksi.

He ovat vihaisia, kun
toinen varastaa ja kun
min& annan rahaa
hanelle.

Esim. nuori kayttaytyy
sekavasti kotiin tullessaan

Ruokin hanet ja huolehdin
hanet lepddmaadn, tunnen
itseni voimattomaksi ja
avuttomaksi.

He ihmettelevat, miksi
toimin hdanen puolestaan,
eivatkd ymmarra huoltani.

(AFINet 2017a.)
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Suru

Suru tunteena ja reaktiona on hyvin tyypillinen tilanteissa, joissa nuoren pdihtei-
den kayttd kuormittaa laheisia. Pietikaisen (2017) mukaan suru on joukko reaktioita
menetykseen tai menetyksen uhkaan. Surevien reaktiot ja niiden kestot ovat yksi-
ollisia.

Surulla ja sen kokemisella ei ole madardaaikaa. Suru muuttaa muotoaan, eikd sita
téman vuoksi voi ikaan kuin kasitella pois. Jotkut hetket ovat helpompia kuin toiset,
valilla tunteet palaavat koko rankkuudessaan. Suruun kuuluu monia tuntemuksia: se
voi ilmetd itkuna, vasymyksend, hidastuneisuutena, tyhjyyden tunteena ja voimak-
kaina kehollisina tuntemuksina. Suru kannattaa kohdata omien voimien mukaan.
Suru tarvitsee tilaa, se ei padse esiin vihan, kiukun, katkeruuden tai epduskon keskel-
la. On sanottu, ettd sureminen voi ehkdistd masennusta. (Palosaari 2008.) Jokainen
tydstad suruun liittyvad kipua omalla tavallaan, eiké ole olemassa yhtda oikeaa
tapaa. ltseen kohdistuva myétatuntoisuus on tarked osa kivun kohtaamista. (Pieti-
kainen 2017)

Surutyohon liitetadn usein kriisien vaihemalli (shokki-, reaktio-, kasittely- ja toipu-
misvaihe). Suru ei kuitenkaan etene tietylld kaavalla. Jokainen tyéstad suruaan
yksilollisesti jo omalla tavallaan, eiké vaihemallia ole tarkoitettu yleiskuvaksi surun
etenemisesta. (Pietikainen 2017 [Stang 2014].) Joskus ihminen voi jopa tuntea syylli-
syyttd, jos ei reagoi “oikealla tavalla” tai toivu takaisin arkeen silloin, kun “kuuluisi”. Ei
ole olemassa yhta oikeaa suruprosessia. Surulla ei ole selkedd padtepistettd. Suru
on ennustamatonta ja yksilollista, eika se etene suoraviivaisesti. (Pietilainen 2017,
Kumar 2005.) Surun kasite onkin vaihemallin sijoan jaettu akuuttiin ja levolliseen
suruun.

e Akuutti suru on voimakas tunteiden aalto, joka vie kaiken huomion ja
sysad kaiken muun sivuun. Se voi ilmetd surun ja itkuisuuden ohella viha-
na, ahdistuksena, yksingisyytend tai hylk&dmisen tunteena, tai se voi olla
sekoitus ndista. Suurin tunne helpottaa vahitellen, minkd jalkeen se tulee
vudestaan. Tassa valissa voi olla pitkakin aika levollisen surun vaihetta.

e Levollisessa surussa surun aallot ovat loivempia ja kestavat lyhyemman
aikaa. Painopisteen muuttuminen levolliseen suruun mahdollistaa ela-
man jatkumisen, vaikka suru on olemassa. Surun ohella myods muille tun-
teille tulee vahitellen tilaa. (Pietilainen 2017; Kumar 2005.)

Akuutti ja levollinen suru vaihtelevat keskenadan. Tama on luonnollista eikd tarkoita,
etta tilanteessa olisi tullut takapakkia. Jotkut tekijat ja elamanvaiheet voivat lau-
kaista surun uudestaan, siind ilmeneekin surun ennustamattomuus. (Pietilainen 2017;
Kumar 2005.)
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Surua voidaan paeta, se voidaan kieltdd tai sitd voidaan valtella. Usein illat voivat
olla vaikeita, kun muu haling ympadariltad kaikkoaa ja tunteet saavuttavat ja saavat
tilaa. Ilmaisematon suru voi heikentdd puolustuskykyd tai muuttua artyneisyydeksi
tai vihaksi. Vihan, katkeruuden ja ahdistuksen alta saattaakin loytyd surua. Tdman
ohella voidaan tuntea avuttomuutta, syyllisyyttd, hapedd, yksingisyyden ja hyla-
tyksi tulemisen tunteita. (Pietikainen 2017)

Surutyota ei voi suorittaa kuin projektia, jolla on pdadatepiste. Tunteiden ja tapah-
tumien hyvaksyminen ei ole oikotie ulos surusta. Se ei auta valttdmadn tosiasiaa,
ettd eldman kolhut tuntuvat pahalta. Emme voi valttaa kolhuja, mutta voimme
vaikuttaa siihen, miten niihin suhtaudumme ja kuinka kohtaamme itsemme ndissé
tilanteissa. (Pietikainen 2017) Tata kasitelladn lisad osiossa Vaikeiden eldmdantapah-
tumien kohtaaminen.

Pelko

Kun nuori kayttaa huumeita, pelko on yleisimpid ldheisten kokemia tunteita, ja se on
lasna kaiken aikaa, valilla aktivoituen, valilla laantuen. Se on yhteydessa laheisen
huumeidenkayton “vuoristorataan”. Usein pelko halvenee tilanteen ollessa parempi
ja palaa sen huonontuessa.

Pelko voi liittya esimerkiksi tulevaisuuden nakoalattomuuteen, tiedon puutteeseen
tai nuoren arvaamattomaan kaytokseen. Osa laheisistd voi pelatd myds oman
itsensd ja muiden laheisten puolesta, kun nuoren kaytdksen koetaan muuttuneen
huumeiden kayton vaikutuksesta uhkaavammaksi. Laheiset alkavat pelatd puhe-
linsoittoja, tekstiviesteja ja ovikellon soittoa. Moni pelkad “sitd pahinta, etté joku
kertoo lapseni kuolleen”.

Menettamisen pelko koetaan usein niin voimakkaana, ettd se aiheuttaa laheisissé
ahdistuksen tunnetta, joka voi nakyd vihaisuutena, kontrollointina tai toisaalta valin-
pitamattémyytenda (Takanen 2017). Pelko kaventaa eldmad, lamauttaa ajattelua ja
toimintaa. Se voi pahimmillaan sairastuttaa ja uuvuttaa myos laheiset.

Syyllisyys

Paihteiden ja erityisesti huumeiden kayttéon voi liittyd paljon ympdristéon nega-
tilvisia asenteita, jotka lisdavat syyllisyyden ja hdpedn tunteita. Paihteiden kayt-
toa pidetadan usein “itseaiheutettuna ongelmana’, eikd sita tiedosteta sairaudeksi.
Nuoren huumeidenkdaytén paljastuttua lahipiirille tilanne saatetaan haluta salata.
Tama voi johtua mm. tilanteen aiheuttamasta kriisireaktiosta, muiden asenteista
sekd koetuista syyllisyyden ja hapedn tunteista. Apua hakeneet laheiset kuvaavat
usein tunteitaan epduskoisiksi ja etsivat syita tilanteeseen itsestaan. Vanhemmat
voivat kokea epdonnistuneensa vanhemmuuden roolissaan verratessaan omaa
tilannettaan muiden tilanteeseen. Syyllisyyttd voidaan kokea myés siitd, ettei aina
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jaksa kannustaa, tukea tai suhtautua ymmartavaisesti paihteiden kayttajaan (Ring-
bom & Jurvansuu 2019).

Apua, tietoa ja tukea saadessaan laheiset oivaltavat, ettei tilanne johdu heistd,
vaan se on monien asioiden summa. Ymmarrys siitd, ettd padaihderiippuvuus on
monimuotoinen sairaus, voi auttaa laheisid hahmottamaan tilannettaan ja lieven-
tadmaan syyllisyyden tunteita.

Haped

Haped on voimakas tunne. Hapedn tunne lisad tuskaa erityisesti niissa tilanteissa,
kun ei ole ketadn, kenelle puhua omista tunteistaan tai kokemuksistaan. Joskus voi
tulla tunne, ettd vaikka joku kuuntelisi, kukaan muu ei voi ymmartad. Huumeiden
kayttoon liittyvéa hapedn tunne on usein suurimpia selviytymisen ja avun hakemisen
esteita. (Hiltunen & Kluukeri 2017.) Hapedstd puhuminen havettad ja pelottaa, mutta
mitéd vhemman siitd puhutaan, sitd enemman se kapeuttaa elamad. Hapedssa
kaipaisimme eniten sité, ettd joku ndkee ja hyvaksyy meidat sellaisena kuin olem-
me. Samaan aikaan emme kuitenkaan haluaisi, ettd kukaan ndkee omaa tilannet-
tamme, joka on omasta mielestédmme surkea ja havettava. (Jaaskinen 2017)

Haped voi linkittyd koettuihin syyllisyyden tunteisiin ja yhteiskunnan asenteisiin pdih-
teiden kayttdjia ja heidan lahipiiridan kohtaan. Haped voi saada laheiset salaa-
maan tilanteen muilta. Laheinen voi havetd nayttaytymista pdaihteitd kayttavan
nuoren kanssa. Erityisesti sisarukset ovat kuvanneet kokevansa naitd tunteita.

Hapedn tunnetta kannattaa tutkia sen noustessa esiin ja varsinkin sen rajoittaessa
eladmad. Tarpeettomasta hdapedstd voi padstd irti kyseenalaistamalla sitd, kehit-
tamalla itsetuntemustaan ja itseilmaisuaan (Mieli 2020). Itsemyétatuntoinen koh-
taaminen ja toisten lahestyminen ovat askeleita, jotka vievat poispdin hapedsta.
Haped syntyy yksindisyydestd, ja se katoaa nahdyksi ja arvostetuksi tulemisen kaut-
ta. Sinun tarpeillasi on oikeus tulla kohdatuksi. (Jaaskinen 2017)

“Olin kavereiden kanssa kaupungilla ja me nahtiin mun veli ihan hirveesséa
kunnossa. Nolotti kun se tuli puhumaan mulle ja mun kaverit katto et kuka
toi on.."

— Veli
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Aggressio ja viha

Viha on yksi padotuimmista tunteista hapean rinnalla. Vihan tunteeseen liittyy kiel-
témistad, torjumista, pelkoa tai paheksuntaa. Vihan tunne on voinut olla kokemukse-
na lilan tuhoisa tai se on kielletty niin totaalisesti, ettei siihen ole saanut kosketusta
omana tunteenaan. (Jaaskinen 2017) Viha voi peittadda alleen pettymystd, avutto-
muuden kokemusta, hapedd tai syyllisyytta (Sadeniemi, Hakkinen, Koivisto, Ryhéanen
& Tsokkinen 2019). Paihteiden kayttajien laheiset voivat kokea vihaa tilanteesta, tai
viha voi kohdistua paihteidenkayttajaan (Ringbom & Jurvansuu 2019) tai niihin hen-
kildihin, joiden koetaan mahdollistavan pdaihteiden kayton.

Oikein ymmarrettynd ja vastaanotettuna viha on elintarked rajan laittamisen,
itsemme ja toisten puolustamisen ja eldmanvoiman perustunne (Jaaskinen 2017). Se
voidaan nédhdé tarkedand voimanléahteend, sitd voi oppia ymmartamadan, hallitse-
maan ja kanavoimaan niin, ettd se padsee parhaaseen tarkoitukseensa. Jokainen
elédd aggression kokemuksiaan oman temperamenttinsa ja opitun tavan mukaan.
Oman vihan tunnistaminen, kasittely ja ilmaiseminen ovat mielen ja kehon hyvin-
voinnin kannalta tarkeita taitoja. (Niemi 2014.)

Omasta vihasta puhuminen on hyva keino purkaa sitd. Muita keinoja purkaa vihaa
ovat esimerkiksi kirjoittaminen ja fyysinen toiminta. Vihan tunteen purkamisessa on
tarked huomata, ettei se kaanny itsed vastaan. Vihan tunteen vietavaksi antautu-
minen voi saada ihmisen kokemaan, ettd on yhtd kuin tédma tunne, ilman vaikut-
tamismahdollisuuksia tunteeseen. Silloin voi esimerkiksi jumittua haukkumaan tai
tuomitsemaan toisten toimintaa. On tarked nahda vihan pinnan alle, ettd tunne
purkautuu, eiké ala vain kasvaa tai peittaa alla olevaa kipua. (Jadaskinen 2017)

Stressi

Stressilla tarkoitetaan yleensd inmisen omia kokemuksia kuormittavassa tilanteessa.
Eri ihmisille eri asiat ovat stressaavia. Vaikeisiin elédmantapahtumiin liittyy lahes
aina kuormitusta. Stressin kesto ja maara voivat ylittda yksiléllisen sietorajan. (Mie-
lenterveystalo 2020.)

Stressi voi ilmetd myos fyysisina oireina ja mielialan laskuna. Paihteiden kayttajan
laheisten kokemaa kuormitusta lisaé se, ettd ongelmat voivat olla pitkaaikaisia ja
niihin liittyy hyvid ja huonoja vaiheita (Ringbom & Jurvansuu 2019). Pettymykset ja
takapakit kuormittavat ja pelko tulevasta kuluttaa laheisia.
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Ahdistus

Paihteidenkayttajan laheinen joutuu usein kamppailemaan tunteiden ristivedossa.
Viha, pelko ja rakkaus voivat synnyttad ahdistusta, joka lienee yhteinen nimitys
repivien tunteiden yhdistelmalle (Koski-Jannes & Hanninen 2004). Ahdistuksen tunne
on luonnollista, se on elimistdn tapa viestia tulevasta vaarasta ja pitdd ihminen
toimintavalmiudessa. Ahdistus on siis normaali osa elamad, silla se auttaa valtta-
maan vaarallisia tilanteita ja tarvittaessa toimimaan ndissa tilanteissa. (Mielenter-
veystalo 2020.)

Voimattomuus ja epdtoivo laheisen kayttaytyessa itsetuhoisesti voi saada laheiset
lannistumaan ja kyllastymaan tilanteeseen. Keinottomuus ja vaikeus hyvaksyd se,
ettd huumeita kayttavan taytyy itse haluta raitistumista ja ettéd mahdollisuudet vai-
kuttaa eritoten aikuisen lapsen eldmadan ja ongelmiin ovat rajalliset. Vanhemmat
voivat joutua kohtaamaan sen, etteivat heidén odotuksensa nuoren tulevaisuudes-
ta ehka koskaan toteudu. Sairauden hyvaksymisen kautta laheisten on helpompi
lopettaa huumeiden kayttajan vertaaminen siihen ihmiseen, joka tédmda on ollut
ennen. (Ringbom & Jurvansuu 2019)

Vaikeiden eldmantapahtumien
kohtaaminen

Emme voi vaikuttaa siihen, mitd vaikeuksia kohtaamme. Voimme vaikuttaa siihen,
miten toimimme vaikeuksia kohdatessamme. Toiminta vaikuttaa elédmanlaatuun ja
toipumiseen. Voimme kohdata todellisuuden ja sen herattémat tunteet hyvaksy-
vasti ja myoétatuntoisesti seké tukea hyvinvointiamme niin, ettd vaikean elédman-
tilanteen jalkeen on mahdollista jatkaa elédmad, jolla on merkitystd. (Pietikdinen
2017)

Jaksaakseen stressid, murhetta ja vaikeita elémdantapahtumia on tarkedd tasapai-
nottaa omia tunteitaan tekemalld asioita, jotka tuottavat mielinyvad. Vaikka kyky
mielihyvan kokemiseen olisi heikentynyt, on hyodyllista tehdé asioita jotka “periaat-
teessa” voisivat tuottaa mielihyvad. Nain vaikeuksien kanssa on helpompi jaksaa.
(Sadeniemi ym. 2019.) Tata voi toteuttaa esimerkiksi sitoutumalla itsestd huolehti-
miseen, avun hakemiseen sekd arvojen puntarointiin ja toteuttamiseen (Pietikdinen
2017).

Psykologinen joustavuus viittaa kykyyn kohdata vaikeatkin ajatukset ja tunteet
hyvaksyvasti niin, ettd voi toteuttaa sellaista eldmad, jossa omat arvot nakyvat. Se
lisaa ihmisen kykyd tunnistaa, etté hén on muutakin kuin vain tunteensa, ja tuo mah-
dollisuuden nahda tunteet sellaisina kuin ne ovat, eivat sellaisina kuin mieli kertoo
niiden olevan. (Pietikainen 2017.)
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Vaikeudet hyvaksymalla paatat kohdata sisdisen ja ulkoisen todellisuuden ilman
pakenemista, valttelyd ja tuomitsemista. Talléin huomioit tosiasiat ja toimit omien
arvojesi mukaisesti. Taéma ei kuitenkaan tarkoita alistumista tai kaikkeen sopeutu-
mista, vaan itsensd kunnioittamista sekd lempeytta itsed ja omaa kokemusta koh-
taan. Hyvaksyntd vaikuttaa niin, ettd lakkaa taistelemasta tapahtunutta vastaan
ja sen sijaan sitoutuu toimimaan oman hyvinvointinsa ja merkityksellisen eléman
puolesta. (Pietikainen 2017)

Eldman kuormittavuus vaikuttaa tunteiden kanssa selviagmiseen. Osa kuormitusta
aiheuttavista asioista on sellaisia, etternme voi niille mitdan. Naissa tilanteissa kar-
simystd voi vahentad hyvaksymisen avulla. (Sadeniemi ym. 2019)

Pietikainen (2017) kasittelee teoksessaan Joustava mieli tukena elamakriiseissa vai-
keiden elédmantapahtumien kohtaamista hyvaksymisen polun avulla. Pohdi omaa
polkuasi.

1. Suhtaudun itseeni huolehtien

Vaikeuksien keskelld suhtaudun itseeni valittaen ja huolta pitden. Haastavissa
elémantilanteissa voi olla vaikea huomioida omia tarpeitani ja alkaa huo-
lehtia itsestani. Miten kohtaan itseni silloin, kun on kaikista vaikeinta? Lue lisad
itsemyotatunnosta sivulta 40.

2. Palaan nykyhetkeen

Kehon, hengityksen ja aistihavaintojen avulla voin palautua nykyhetkeen eten-
kin tilanteissa, joissa tunteet ottavat ylivallan. Talléin voin huomata, etté on
olemassa muutakin kuin surun aalto.

3. Hyvdaksyn ja kohtaan tunteeni

Mita tahansa tunnenkin, huomioin, tunnen, nimedn ja annan tunteen olla lasng,
pyrkimatta siitér eroon kaikin keinoin. Vaikeita tunteita kohtaamalla voin oppia
ja huomata, ettei tunteita tarvitse pelata tai valtells.

4. Hyvaksyn todellisuuden ja tapahtuneen

Tapahtunut voi tuntua minusta epdreilulta ja kohtuuttomalta tai voin kieltad
sen. En voi peruuttaa tai muuttaa tapahtunutta, joten pyrin hyvaksymadn
vaikeankin asian. Kriisin keskelld on tarkedd erottaa asiat, joihin voin vaikuttaa
ja ne, joihin en voi. Taman jalkeen suuntaan huomioni asioihin, joihin pystyn
vaikuttamaan.

5. Vapaudun mielen arvioinnista

Tunteisiin liittyy usein automaattisia ajatuksia. Mieli voi tuottaa arviointeja: en
tule ikind selvidmadan, eléma on ohi, se on minun vikani, tai suunnata pohti-
maan “entd jos" -ajatuksia tai ‘miksi en silloin” -jalkiviisauksia. Vaikealla hetkel-
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l& tarvitsen ndiden ajatusten tarkastelua hieman etadadmpdad: huomaan kohdat,
jotka harvemmin hyodyttavat, ja kadannan huomioni takaisin nykyhetkeen.

6. Vaihdan nakékulmaa

Menetys, vaikeudet ja kriisit ravistelevat kaikkea, minké on luullut olevan
pysyvad ja ennustettavaa. Se osa minusta, joka ei muutu, todistaa kaikkea
mitd tapahtuu. Téman tarkkailijan osan vahvistamiseen perustuu mahdollisuus
tuntea myoétatuntoa itsed ja muita kohtaan sekd kyky katsoa tapahtunutta eri
nakokulmista. Talléin minun on mahdollista nahdé erilaisia asioita tapahtu-
neessa. Jossain vaiheessa voin jopa huomata oppineeni jotain vaikean koke-
muksen myota.

7. Annan anteeksi ja padastan irti

Jos olen juuttunut kdydenvetoon katkeruuden, vihan, koston tai hyvityksen odo-
tuksen kanssa, anteeksi antaminen ja irti paastaminen on tarpeellista. Kaikki
tekevat virheitd, joten voin antaa anteeksi sekd itselle etta muille.

‘ltsellani kesti parista kolmeen vuotta, ennen kuin opin irrottautumaan
ja soin itselleni mukavia asioita, vaikka kayttajé voi huonosti. Minua
auttoi se, kun tajusin, etta jos tietaisin, miksi poikani kayttadd huumeita,
olisin Nobel-voittaja. Huomasin myos, etta yritan kayttaa valtaa ja
hallita toisen ihmisen elamad. Se ei vain toimi.

— Aiti
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Toivo

Toivo ei ole vain tunne, vaan eléman perusvoimavara. Toivo kannattelee hyvad
elémad ja auttaa ihmisté kurottautumaan kohti tulevaa hyvad, vaikeuksista huoli-
matta. Toivo on ihmisen syvalla olevaa luottamusta ja nakemysta, etta vaikeastakin
tilanteesta selvidd ja se menee ohi. Toivo ei merkitse hankalien asioiden sivuutta-
mista tai vakinaista piristamistd, se sisaltad kyvyn kestad ikavia tunteita ja toivotto-
muuttakin. Merkittavé osa toivoa on kykenemattéomyyden ja avuttomuuden hyvak-
syminen itsessd. Kun hyvaksyy oman rajallisuutensa voi hellittéa kuormittavista ja
kohtuuttomista kokemuksista ja saada uusia kokemuksia omasta kyvysta toimia,
sopeutua ja riittad. (Kallio 2020.)

Toivo on myos tekoja ja toimijuutta, sitd ettd kurottelemme kohti omia haavei-
tamme. Emme voi jaddd ainoastaan odottelemaan parempaa elamaa. Toivon
nakoékulmasta on tarkedd luoda realistisia tavoitteita, jotka lahtevat oman eléman
valitsevasta tilanteesta ja omista voimavaroista. Toivo ei vaadi meilta taydellisyyt-
k&, hyvad suoritusta tai kykyd hallita elédman ennakoimattomuutta, sen sijaan toivo
lupaa voimaa selvitd suuristakin suruista ja kannustaa ihmisté keskittdmaan voi-
mansa hyvan rakentamiseen. Toivoa voi harjoitella, oppia ja vahvistaa. Vaikeasta
tilanteesta toipumisen kannalta on térkedd muistaa, ettd jokainen tarvitse toisen
tukea ja toivoa tilanteeseensa. Ihmistd tyynnyttad toisen ihmisen antama lohtu ja
turva. Toivon lainaaminen toiselta on keskeistd, koska toisen kannattelema toivo luo
toivoa ymparilleen. (Kallio 2020.)

ltsemyotatunto

Myotatuntoinen suhtautuminen itseen voi keventdd vaikeiden tunteiden otetta.
Oma mielemme tuottaa kriisin keskelld usein puhetta, jota emme haluaisi kuulla
muilta. Se voi kommentoida “kylla se siitad”, “se mikda ei tapa, vahvistaa” tai kertoa,
miten asiat voivat olla muilla vieléd huonommin tai ettd tapahtunut olisi omaa syy-
tdmme. Useimmat kaipaisivat tilanteessa lohdutusta ja myétatuntoa sekd jonkun,
joka kuuntelee ja jolle ei tarvitse esittdd vahvaa selviytyjaa. Voiko itseadan kohdella
kuten hyvaa ystavaa? Tallaista kaytdstd kutsutaan itsemyoétatunnoksi. (Pietikdinen
2017)

ltsemyotatunto on itsensd kohtaamista huolehtien ja tukien silloin, kun karsimme.
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1. Hyvdksyn itseni tuomitsemisen sijaan

ltsensd hyvaksyntd sisaltad rakastavan, lempedn ja ymmartavan asen-
teen itsed kohtaan. Se kdsittad rauhoittelevan ja lohduttavan suhtautu-
misen itseen silloin, kun on vaikeaa. ltsemyoétatunto on vastakkainen tapa
itsekritiikille, jossa tuomitaan tai syytetadan itsed silloin, kun kokee, ettei ole
tarpeeksi hyva tai ei ole selviytynyt eldman tuomista haasteista.

2. Inhimillistan vaikeat kokemukset

ltsemyotatuntoiseen ajatteluun kuuluu sen hyvaksyminen, etta kaikki
ihmiset kohtaavat vaikeuksia. ltsemyoétatuntoisesti ajatteleva ihminen ei
nde itseadn kelpaamattomana yksildond. ltsemyoétatunto auttaa ymmar-
tamaan, etta epataydellisyys kuuluu kaikkien eldmaan. Jokainen meista
kohtaa myés vaikeuksia.

3. Suhtaudun vaikeuksiin hyvaksyvéasti

Epamiellyttavien kokemusten ja tunteiden pakenemisen sijaan elama
hyvaksytaan sellaisena kuin se on silla hetkella.

(Neff & Knox 2017)

Myétatuntoinen mieli suhtautuu hyvaksyvasti kaikkiin tunteisiin. Turhautumi-
nen, viha ja ahdistus kuuluvat ihnmisen olemukseen ja saattavat vahvistua
silloin, kun ihminen on stressaantunut, masentunut tai peloissaan. Hyvaksy
tunteet myétatuntoisesti ja nde itsesi ihmisend, joka yrittdd parjata vaikei-
den tunteiden kanssa. Emme useinkaan itse padatd tunteistamme, mutta
voimme tiedostaa ja hyvaksyd ne sellaisena kuin ne tulevat, pyrkimatté
muuttamaan niitd. (Gilbert 2015.)
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ltsemyotatuntoisessa kayttaytymisessé korostuu tietoinen lasndolo ja
pysahtyminen. Kun koetaan voimakasta stressié, on tarkedd oppia kiin-
nittdmadan huomio tunteisiin ja tunnistamaan oma olotila tuomitsematta
sita. Voit esimerkiksi kokeilla seuraavaa harjoitetta:

Kiinnitd huomio ajatuksiin, tunteisin ja kehotuntemukseen ja tarkkaile niité
hetki.

Pyri tietoisesti tyynnyttadmadn kehosi ja mielesi hengittadmalld omaan
rauhoittavaan tahtiisi ja keskittymallé vartalon asentoon. Anna tietoisesti
lihastesi rentoutua ja kuvittele, ettd otat itsemyoétatuntoisen asenteen
kayttoosi.

Jatka hengitysta ja siirra mielesi sinulle levolliseen paikkaan, keskity
aistittaviin yksityiskohtiin. Kuuntele omaa myétatuntoista aantasi, joka
on lammin ja tyynnyttava. Keskity siihen, milté tuntuu saada tukea ja
ymmartamystd osakseen.

(Gilbert 2015.)

Lisatietoa tunteista, tunnesaatelysta ja

itsemyotdatunnosta
Mielenterveystalon omahoito-osion alta loytyy esimerkiksi tydkaluja
mielen hyvinvointiin ja tunnelukkojen kanssa tyéskentelyyn:

mielenterveystalo.fi.

Suomen Mielenterveys ry:n Mielifi-sivuilta loytyy tietoa tunteista ja
myotatunnosta: mieli.fi/mielenterveys.
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Seuraavien kysymysten avulla voit pohtia, miten kohtelet itsedsi ja koh-
taat karsivan puolen itsessasi:

¢ Millainen on tyypillinen tapasi reagoida, kun kohtaat vaikeuksia?
Esim. Esitatko reipasta, jatatkd asian huomioimatta, arvosteletko
itsedsi heikkoudesta, lakkaatko pitdmasta itsestasi huolta?

¢ Kuinka helposti pystyt tunnistamaan erilaisia tunteita silla hetkelld,
kun koet niita?

e Kuinka hyvin kykenet tuntemaan itsedsi kohtaan samanlaista
empatiaa, jota tunnet toista karsivad kohtaan?

e Kuinka motivoitunut olet pitdmaadan huolta itsestdasi ja hyvinvoinnistasi,
kun sinulla on vaikeaa?

* Mita kehosi tarvitsee juuri nyt ja miten sille voisi osoittaa myodtatuntoa?
(Pietikainen 2017)

Palasista eteenpdin - ltseapuopas 43







Tassa luvussa:

® tarjotaan asianmukaista tietoa liittyen huumeisiin ja niiden kayttdéon
® kerrotaan riippuvuudesta ja sen synnysta

* lisatadan ymmarrysta paihdesairaudesta sairautena.

Sinun on tarkedaé mvuistaa:

¢ Erilaista tietoa on saatavissa valtava madard. Tahan oppaaseen on
koottu joitakin tarkeimpid seikkoja.

e Erityisesti nuoren huumekokeilun ja -kayton alkuvaiheessa laheisilla ei
ole tarpeeksi tietoa pdaihdesairaudesta, huumeista ja niiden
vaikutuksista tai riippuvuudesta. Tiedon tarve ei katoa, vaikka
paihteidenkaytté jatkuisi pidempadn.

Huumeiden kaytoén yleisyys

Huumeiden kokeilu koskettaa yhé useampia perheitd ja laheisid. Huumeiden kokeilu
ja kayttd ovat yleistyneet Suomessa 1990-luvulta lahtien erityisesti 25—34-vuotiail-
la nuorilla aikuisilla. Yhé useammalla suomalaisella on omakohtaista kokemusta
huumeista. Kannabis on yleisimmin kokeiltu ja kaytetty huume, ja noin joka neljas
suomalainen on kokeillut kannabista joskus eléamansd aikana. (Karjalainen, Hakka-
rainen & Salasuo 2019)

Vuoden 2019 kouluterveyskyselyn mukaan huumeiden hankkimista omalta paikka-
kunnalta pitad helppona noin 48 prosenttia 8. —9.-luokkalaisista, 57 prosenttia lukio-
laisista ja noin 62 prosenttia ammaitillisessa oppilaitoksessa opiskelevista (THL 2019).

Poliisin, etsivan nuorisotyén ja koulujen lisaantyva, julkisuudessakin esiin tullut huoli
kertoo siité, ettd huumeiden kayttd on yha yleisempdad ja koskee entisté nuorempia.
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Riippuvuus sairautena

Huumeiden kaytté on hyva hahmottaa riippuvuuden (addiktio) nakodkulmasta.

Neurobiologisten tutkimusten perusteella huumausaineet aiheuttavat aqivoissa
toiminnallisia muutoksia. Huumeet vapauttavat dopamiinia ja aktivoivat mielihy-
vajarjestelmad. Koettu mielihyva voi johtaa samanlaisen kokemuksen toistuvaan
tavoitteluun. Mielihyvan tavoittelu voi jopa syrjayttad muut toiminnot, ja henkild
toimii ikadan kuin tahdon- tai jarjenvastaisesti. Kayton saannollisyyden lisaksi myos
perima vaikuttaa siihen, eteneekd kayttd kokeilusta riippuvuustasoiseksi. Esimerkiksi
pdihteen vaikutuksen kokeminen miellyttavand tai epamiellyttévand voi olla perin-
non sadtelemad. Perintotekijoiden selitysosuus pdaihderiippuvuudessa on arvioitu
olevan jopa 50-70 %. (Aalto, Alho & Niemela 2018))

Riippuvuus voidaan jaokaa Salo-Chydeniuksen, Holmbergin ja Partasen mukaan nel-
jaan osittain paallekkaiseen ulottuvuuteen eli psyykkiseen, fyysiseen, sosiaaliseen
ja henkiseen ulottuvuuteen. (Salo-Chydenius, Holmberg & Partanen 2015.)

Fyysinen ulottuvuus. Keho on tottunut riippuvuudesta aiheutuneen kayttaytymisen
vaikutuksiin. Elimisté on mukautunut uudenlaiseen tapaan toimia (tdma nakyy esi-
merkiksi aivojen valittgjaaineiden toiminnan muutoksina). Aineen vaikutuksen lop-
puessa tai vahetessé kehossa voi ilmetd vieroitusoireita.

Psyykkinen ulottuvuus. Voimakas tahtotila, pakonomainen himo tai tottumus, joka
kehittyy usein ennen fyysist& riippuvuutta, eikd siihen valttamatta liity fyysisia vie-
roitusoireita. Riippuvuuden psyykkisté ulottuvuutta vahvistavat sité tukevat tulkinnat
tunnereaktioista sekd padatdksenteko- ja ongelmanratkaisuyritykset. Riippuvuus voi
littya pyrkimykseen paeta sietdmattomia psyykkisia tiloja tai lievittad psyykkisia
oireita.

Sosiaalinen ulottuvuus. Riippuvuuden yllapitavana voimana toimivat vuorovaikutus
ja ihmissuhteet sekd ryhmat, joissa riippuvuuden merkitys korostuu. Jasenia yhdis-
tad riippuvuuteen liittyvien ajatusten, tunteiden ja kokemusten jakaminen. Ryhma
vastaa (erityisesti aluksi) yksiléon arvostuksen ja ryhmadan kuulumisen tarpeisiin. Riip-
puvuuskayttéaytyminen vahvistuu sitd mukaa, mitd positiivisempana asiana ihminen
kokee ryhmaan kuulumisen. Jasenet tukevat riippuvuutta selviytymiskeinona ja rat-
kaisuna ongelmiin.

Henkinen ulottuvuus. Eldmankatsomus, ajatusmaailma ja ilmapiiri, joka oikeuttaa
yksilon mielessa riippuvuuden olemassaolon. Riippuvuuteen sisaltyy yksilolle tar-
keita arvoja, uskomuksia, inanteita tai henkisyytta. Riippuvuus vahvistuu tietynlaisen
henkisen tilan saavuttamisen kautta.
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Nuoren huumeidenkaytén riskitekijoité

Huumeiden kaytoén riskitekijoista lukiessa on hyvé tiedostaa, ettd kysymys on nimen-
omaan riskitekijoistd, joita voi olla kéayton taustalla. Kysymys ei ole suorista syy-seu-
raussuhteista. Emme voi paikallistaa tiettyd syyta siihen, miksi nuori on kokeillut tai
alkanut kayttad huumeita.

Niemelan (2018) mukaan useat tekijat ymparistd-, perhe- ja yksilétasolla voivat
kasvattaa huumeiden kayton aloittamisen riskid. Ymparistotekijoilla, erityisesti
kaveripiirilla, lienee suurin merkitys huumeiden kokeilemiseen tai kaytén aloittami-
seen. Biologiset ominaisuudet vaikuttavat erityisesti siihen, eteneeké saannollistyvé
huumeiden kaytté riippuvuustasoiseksi ja kuinka vaikeaa huumeiden kayton lopet-
taminen on. Seuraavassa riskitekijéitd avataan lyhyesti seuraten Niemelan (2018)
jaottelua.

Kaveripiiri. Kaverisuhteita voidaan pitad merkityksellisimpdand ympadaristotekijana,
joka vaikuttaa siihen, tuleeko nuori kokeilleeksi huumeita vai ei. Nuorten paihteiden
kayttéd on sosiaalista, ja huumeiden kayttaminen yksin on erittain harvinaista. Usein
huumeita saadaan ystavien ja tuttavien valityksella. Kaveripiirin huumemyénteiset
asenteet ja sadantoja rikkova kayttaytyminen voivat lisaté huumekokeiluiden toden-
nakoisyytté.

Saatavuus ja hinta. Huumeiden helppo saatavuus ja alhainen hinta voivat edistad
nuoren huumeiden kayttod. Yhta kayttokertaa varten tarvittava annos kannabista
voi tulla halvemmaksi kuin humalaan johtavan alkoholiannoksen hankkiminen.

Huumemyénteinen ilmapiiri. Yhteiskunnassa vallitsevalla huumemyonteiselld ilma-
piirillé voi olla vaikutusta nuorten huumeiden kayttéon.

Vanhemmuuden ja perheenjasenten valisten suhteiden merkitys. Vahva vanhem-
muus, lasten ja vanhempien laheiset suhteet ja toimiva keskusteluyhteys perheenja-
senten valilla toimivat nuorta suojaavina tekijoina. Valvonnan puute ja epdjohdon-
mukainen rajojen asettaminen voivat myétavaikuttaa huumekokeiluihin. Perheen
sisdiset vuorovaikutusongelmat voivat myoés vaikuttaa nuoren pdaihteiden kayttoon.

Vanhempien paihteiden kaytté ja asenteet. Vanhempien pdihteiden kaytén ja asen-
teiden ohella myés vanhempien sisarusten pdaihteiden kaytté ja asenteet voivat
vaikuttaa nuorempien sisarusten pdihteiden kayttéon. Huumeiden kayttéd ei rajoitu
vain perheisiin, joissa on valmiiksi haasteita pdaihteiden kanssa tai muita pulmia.
Esimerkiksi kannabista kayttavat nuoret sosioekonomisesta taustasta riippumatta.

Palasista eteenpdin - ltseapuopas 47



Kaytoshairiot ja muut psykiatriset hairiét. Kaytoshairioon liittyvat impulssikontrollin
haasteet ja muut itsehallinnan vaikeudet kuten aggressiivisuus ovat yksi merkittévin
yksilotason riskitekija. Myoés muut psykiatriset hairiot voivat vaikuttaa nuoruusién
huumeiden kayttoon.

Temperamenttityypit. Nuoren temperamenttiin tai persoonalliseen identiteettiin
kuuluvat ominaisuudet voivat toimia riskitekijoina. Esimerkiksi kokemushakuisen tem-
peramenttityypin on havaittu lisdavan riskid huumeiden kaytolle.

Perima. Huumeriippuvuuden kehittyminen on sidoksissa perimadan. Nuorella, jolla on
paihderiippuvuudelle altistavia perintétekijoitd, pdihteidenkayttd etenee todenna-
kéisimmin ja nopeammin riippuvuudeksi verrattuna nuoreen, jolla ndaita altistavia
tekijoita ei ole.

Huumeiden kaytén jaottelu

Kokeilukayttajalla huumeiden kayttomadara jaa alle kymmeneen kertaan. Han
hakee kokeilustaan tyydytysta kokeilunhaluunsa ja utelicisuuteensa sekd hetkellisté
mielihyvad ja irtautumista arjesta. (Mielenterveystalo 2019.)

Satunnaiskayttajalla on menossa huumeiden kanssa ns. "kuherruskuukausi”. Han on
rakastunut aineeseen, mutta uskoo voivansa lopettaa milloin vain. Kaytté on tapa-
ja tilannekayttod ja kohdistuu vapaa-aikaan. (Mielenterveystalo 2019.)

Ongelmakdayttaja on jo menettanyt kontrollin huumeiden kayttdéoénsa. Huumausai-
neiden kaytosta on tullut pakkomielle, ja kayttéd jatketaan sen ilmeisistd haitoista
huolimatta. Fyysiset, psyykkiset, taloudelliset ja sosiaaliset haitat ovat jo selvasti
nakyvissd. Viimeistadn tassa vaiheessa kulissit yleensd romahtavat. Talloin voidaan
puhua myés riippuvuudesta. (Mielenterveystalo 2019)

Paihteiden ongelmakaytté

Paihteiden kaytolla tarkoitetaan alkoholin ja muiden keskushermostoon vaikutta-
vien aineiden, kuten huumausaineiden ja ilman laakarin ohjetta kaytettyjen rau-
hoittavien laakkeiden vaarinkayttod. (Mielenterveystalo 2019))

Paihteiden ongelmakayttd voi olla tapa yrittdd selviytyd muista eldman ongel-
ma-alueista tai mielenterveysongelmista, tai se voi esiintyd itsendisend riippu-
vuusongelmana. Pdihteiden ongelmakaytté aiheuttaa usein mieliala- ja ahdistus-
oireita. Lisaksi se tuo herkasti ongelmia sosiaaliseen eldmadan sekd heikentada
tyo- ja toimintakykyd. Pitkéaikainen paihteiden ongelmakaytté liséd myods vaaraa
sairastua vakavaan ruumiilliseen sairauteen. (Mielenterveystalo 2019))
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Mielenterveys ja pdihteet

Paihteiden kayttd ja mielenterveyden pulmat kulkevat usein kasi kadessa. Mita
aikaisemmin nuori aloittaa pdaihteiden kaytdén ja mitd runsaampaa se on, sité
todenndakoéisimmin nuori Solja Niemelan (2018) mukaan oireilee myos psyykkisesti
ja karsii samanaikaisesta mielenterveyden hairiostd. Jopa 60—-80 % pdaihdehdiri-
Oisistd nuorista karsii samanaikaisesta psyykkisestd hairiosta. Vaikuttaa silta, etta
huumeiden kayttohairion yhteydessd esiintyy enemman psykiatrisia ongelmia kuin
alkoholin kayttohairion yhteydessa. Yleisimpid ndaistd ovat kdytés- ja uhmakkuus-
hairidot, masennus- ja ahdistuneisuushdairiot sekd tarkkaavaisuuden ja aktiivisuuden
hairio (ADHD).

Paihdehoito

Paihdehuoltolaissa (7 §) madarillaan pdaihteidenkayttajan ja laheisten oikeus hoitoon
ja tukeen.

"Paihdehuollon palveluja tulee antaa henkilolle, jolla on paihteiden kayttoon liitty-
via ongelmia, seké hanen perheelleen ja muille laheisilleen. Palveluja on annettava
henkildn, héanen perheensd ja muiden laheistensd avun, tuen ja hoidon tarpeen
perusteella.” (Finlex, paihdehuoltolaki 7§.)

Paihdehuoltolain (41/1986) mukaan on kunnan tehtdva jarjestad paihdeongelmai-
sen ja hénen omaistensa riittéva ja asiallinen hoito.

Suomessa huumeongelmaiset hoidetaan terveydenhuollossa, pdihdehuollon eri-
tyispalveluissa ja sosiaalitoimessa. Paihdehuollon erityispalveluita ovat esimerkiksi
A-klinikka- ja nuorisoasematoiminta, paihdekuntoutus sekda vieroitushoito. (Kaypa
hoito 2020.) Alle 18-vuotiaiden kohdalla voi ottaa yhteytta lastensuojelun palvelui-
hin, miss& uusien yhteydenottojen kohdalla kartoitetaan palvelutarpeen arvioinnin
avulla, mitkd palvelut ovat perheelle sopivimmat.

Paihdepoliklinikat ovat riippuvuusongelmiin erikoistuneita avohoitopaikkoja, joissa
tuetaan eldmdanmuutoksessa, vieroittautumisessa ja kuntoutuksessa. Vieroitushoi-
toa voidaan jarjestéd myods laitosmuotoisena, jos pdihteiden kaytdén katkaisu ei
onnistu avohoidon palveluiden avulla.

Vieroitushoidon jalkeen tarvitaan usein kuntouttavaa hoitoa, jonka tarkoitus on
estad retkahduksia, lisata eldmanhallintaa jo loytad toipujalle paihteettdmida sel-
viytymiskeinoja riippuvuuskierteestd kuntoutumiseen.

Paikkakuntasi palveluiden yhteystiedot loydat verkon hakupalvelulla
tai kuntasi kotisivuilta.
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Paihdesairauden hoidossa keskeisend elementtind ovat terapeuttinen keskustelu ja
yhdessa tekeminen. Usein hoidossa kdytetadan eri teorioihin perustuvien menetelmi-
en ja tyoétapojen yhdistelmad. Kaytossa ovat esimerkiksi

®*  motivoiva haastattelu, jonka avulla pyritéén vahvistamaan
muutosmotivaatiota.

*  kognitiivinen kayttaytymisterapia, jossa selvitet&dan pdihteiden kaytolle
altistavat riskitilanteet ja haitalliset toimintamallit.

° ratkaisukeskeinen terapia, jossa ratkotaan konkreettisia asioita ja
etsitédan voimavaroja.

*  yhteiséhoito, jonka avulla opetellaan arkielédman taitoja ja vastuun
kantamista yhdessa muiden kanssa.

(Kaypa hoito 2020.)

Kaikissa hoitomuodoissa tarkeitd ovat mm. potilaan motivoiminen ja sitoutuminen
hoitoon, hoidon jatkuvuus, muutosvaihemallin huomioiminen sekd toimiva vuorovai-
kutus terapeutin kanssa. (Kaypa hoito 2020.)

Vaikeista paihdeongelmista toipuminen on pitké& prosessi. Sosiaalista tukea toipu-
miseen voi saada vertaistuen ja arkeen sisaltdéd tuovan toiminnan avulla (Vorma &
Partanen 2018).

Paihdehoito on talld hetkella hyvin yksilokeskeistd, ja rinnalle tarvitaan perhe- ja
laheiskeskeista tyoskentelyd ennaltaehkaisemadn koko perheen sairastumista. Ver-
taisryhmat laheisten tukena ovat lisddntyneet viime vuosina. Palvelut ovat keskitty-
neet usein isoimpiin kaupunkeihin, joten alueelliset erot ja eriarvoisuus ovat suuria.
Olemassa oleviin pdihdepalveluihin on tarkedd saada liitettyd laheisille tarjottava
tuki paihdesairaan hoidon rinnalle. Jokaisen perheen tilanne on ainutlaatuinen ja
erilainen, joten on tarkead LOytad kullekin sopivat hoitomuodot.

Paihderiippuvuudelle on tyypillista, etté paihdesairas toistuvasti lupaa lahipiirilleen
lahted hoitoon. Paihdesairaus on usein itsensd kieltdva sairaus, ja pdihteidenkayt-
tajan voi olla vaikea hakea itselleen apua tai myontad tarvitsevansa sitd. Moni voi
ajatella raitistuvansa yksin. Useimmissa tapauksissa toipumiseen tarvitaan kuitenkin
muiden apua. Paihdesairauden hoitoon kuuluvat tyypillisesti aaltoliike ja repsah-
dukset. Useat hoitoyritykset ja retkahdukset ovat laheisille raskaita. Talldéin hoitoon
hakeutumisen herattadmat toiveet raitistumisesta romahtavat. Laheiset joutuvat
myods hoidon aikana kamppailemaan toivon ja realismin sekd lupausten ja pet-
tymysten kanssa. On hyvé muistaa, etté pdihdesairas kokee usein samankaltaisia
tuntemuksia.
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Paihteidenkayttajan laheisen tavoitteena on usein, etta kayttaja vahentaisi kayttod
tai lopettaisi paihteiden kayton. Yritykset vaikuttaa ongelmaan eivat useinkaan joh-
da tilanteen pikaiseen korjaantumiseen. Laheiselle onkin tarkedd omien reaktioiden
kasittely ja ymmartaminen. Se voi auttaa jaksamaan tilanteessa. (Tuomola 2018))
Toipumista ei voi tehdd toisen puolesta.

Paihdesairaudesta voi toipua, joten toivoa ei kannata menettaa.

Lisatietoa huumeista ja mielenterveydesta

e Paihde- ja huumeriippuvuus, Terveyskirjasto (Duodecim).
Psykiatrian erikoislaakari Matti Huttusen artikkeli osoitteessa:
terveyskirjasto.fi/dlk00414.

e Paihdelinkin tietoiskut pdihteistd ja riippuvuuksista sivulla
paihdelinkki.fi/fi/tietopankki/tietoiskut.

e Nuorten linkin sivuilta tietopisteen alta loytyy artikkeleita,
pikatietoa ja animaatioita pdaihteisté: nuortenlinkki.Ffi.

e Mielenterveystalon tietopankin Tietoa diagnooseista -sivulle
on koottu tietoa paihteiden kayttéon liittyvistd hairidista:
mielenterveystalo.fi/aikviset/Tietopankki.

¢ Huumeongelmaisen kaypd hoito -suositukset loydat osoitteesta
kaypahoito.fi/hoi50041.

e Tietoa paihdehoidosta loytyy Paihdelinkin Tietoa paihdehoidosta
-sivulta: paihdelinkki.fi/fi/mista-apua/tietoa-paihdehoidosta.

e Mielenterveystalon nuorten sivuilta loytyy luotettavaa tietoa
nuoruusian tyypillisimmistd mielenterveyden hairidista ja
ongelmista, niiden tunnistamisesta, hoidosta sekda sopiviin
palveluihin ohjautumisesta. Mielenterveystalon sivut:
mielenterveystalo.fi/nuoret.

e Mieli ry:n Nuoren mielen ensiapu -sivustolta loytyy tietoa lasten ja
nuorten mielenterveydesta: mieli.fi.

e Myllyhoitoyhdistyksen sivuille on keratty tietoa riippuvuuksista ja
hoitopaikoista: myllyhoitoyhdistys.fi/fi/tukea-ja-tietoa/.
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Paihteiden kayttajien laheiset toimivat adarimmaisen stressaavassa tilanteessa sen
hetkisen parhaan tietdmyksensd mukaan. Jokaisella on omat selviytymiskeinonsa.
Toiset hyddyntavat aina samaa keinoa, toiset puolestaan kayttavat eri keinoja
vaihtelevasti. Jokaisessa selviytymiskeinossa on omat hyotynsd ja haittansa. Ei siis
ole olemassa oikeaa tai vadarad tapaa toimia.

Selviytymiskeinosi voi olla se paras mahdollinen tahan hetkeen. Tunnistamalla eri-
laisia selviytymiskeinoja voit loytad parhaan tavan toimia juuri teidén tilanteessan-
ne. Selviytymiskeinojen pohtiminen voi auttaa sinua ymmartadmadn myods muiden
laheisten erilaista tapaa toimia heille ominaisella tavalla.

Tama luku selviytymiskeinoista perustuu The Addiction and the Family Internatio-

nal Networkin (AFINetin) oppaisiin viiden askeleen menetelmasta Kaytannon vinkki
-osiota lukuun ottamatta.

Tassa luvussa:

e tarkastellaan erilaisia selviytymiskeinoja, jotka ovat tyypillisic
tilanteessa, jossa nuori kayttad paihteita

® pohditaan, millaisia ovat omat selviytymiskeinosi
¢ tullaan tietoiseksi, millaisia erilaisia selviytymiskeinoja on olemassa
®* mietitddan eri selviytymiskeinojen hyvia ja huonoja puolia

* pohditaan, loytdaisitkd uuden keinon, jota voisit kokeilla tilanteessasi.

Palasista eteenpdin - ltseapuopas 53



Tehtava z&

Tama tehtava auttaa sinua tarkastelemaan, millé tavoin reagoit nuoren
huumeiden kayttoon. Valitse jokin tilanne, jonka olet kokenut hankalaksi
viime aikoina. Pohdi ja kirjoita, miten toimit tilanteessa ja milta se sinusta

tuntui.

Nuori pyysi rahaa ja
epdilin, ettd han kayttaa ne
huumeisiin.

Kieltaydyin antamasta
rahaa, ettei hén voi ostaa
huumeita.

Tunsin oloni helpottuneeksi,
toisaalta tunsin huonoa

omaatuntoa ja olin huoles-
tunut siitd, varastaako han.

Nuori tuli kotiin paihtyneena.

Seurasin ensin, selviytyyko
han itse, ja lopulta autoin
hanet sankyyn.

Olin huolestunut ja artynyt:
miksi taas kavi nain?
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Pohdi vield seuraavia kysymyksid:

1. Toimitko tilanteissa aina samalla tavalla vai vaihteleeko
toimintatapasi eri tilanteissa?

2. Oletko epavarma siitd, mika on paras keino toimia?

3. Koetko, etta voisit kokeilla erilaisia keinoja, vai ovatko kayttamasi
keinot toimivia teiddn tilanteessanne?

Paihteidenkayttajien laheiset hyodyntavat
padasaantoisesti kolmea selviytymiskeinoa:

SITOUTUVA: Yritys vahentdad tai muuttaa laheisen paihteiden kayttoa
ja/tai sen vaikutusta muuhun perheeseen

SIETAVA: Yritys sietdd laheisen pdihteiden kayttamista

VETAYTYVA: Yritys etadannyttad itsensa laheisen paihteiden
kayttamisesta

Nama kuvaukset eivat valttamattd sovi sinun tilanteeseesi. Selviytymiskeinot perus-
tuvat laheisten kuvauksiin siité, miten he ovat reagoineet omissa tilanteissaan.

Seuraavilla sivuilla kuvataan selviytymiskeinoja esimerkein. Voit miettid, miten ne
sopivat juuri sinun tilanteeseesi. Muistathan, ettéd nama kuvaukset ovat yleisia ja
jokaisen tilanne on omanlaisensa. Olet varmasti kohdannut paljon tilanteita, joita
ei ole kuvattuna tassa listauksessa.
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Esimerkkeja SITOUTUVAN tavan selviytymiskeinoista

Yritén puuttua nuoren huumeiden kayttoon...

..kontrolloimalla hdnen
kayttaytymistadan

..olemalla tunteellinen

..olemalla jamakka

..tukemalla hanta

..huolehtimalla omasta ja muiden
laheisten hyvinvoinnista

Vahdin hanen tulemisiaan ja
menemisiadn.

Olen pyytanyt hantd lupaamaan, ettei
han kaytd enédd huumeita.

En anna hanelle rahaa, ettei hén voisi
ostaa huumeita.

Riitaannun nuoren kanssa kertoessani
hanelle, kuinka hanen tulisi lopettaa
huumeiden kayttaminen.

Annan uhkavaatimuksia, vaikka tiedan,
etten pysty pitdmadn niitd.

Uhkaan, etta hylkaan hanet.

Yritan puhua nuorelle rauhallisesti ja avoi-
mesti hanen kayttaytymisestaan ja milta
se minusta tuntuu.

Kovan kurin pitédminen on paras tapa
yrittéd auttaa nuorta. Hanen tulee tietad
tasan tarkkaan, miltéd minusta tuntuu.

Rakastan nuorta niin paljon, etten ikina
halua luopua toivosta, ettd han lopet-
taa huumeiden kaytén ja asiat palaavat
siihen, miten ne ennen olivat.

Puolustan hanta, kun muut arvostelevat
hanta.

Uskon, kun han lupaa, etté asiat tulevat
muuttumaan.

Pidan kiinni tavanomaisista arkirutiineista
huolimaltta siité, osallistuuko nuori niihin.

Pidan kiinni perheen rajoista.

56 Palasista eteenpdin - ltseapuopas



Selviytymiskeinon mahdolliset hyédyt ja haitat

Hyodyt
e Minusta tuntuu, ettd teen jotain nuoren hyvaksi, ja se antaa
minulle toivoa.

e Tunteitteni ilmaisu saa minut tuntemaan oloni paremmaksi ja
vahemman stressaantuneeksi.

e Vastuuttamalla ja kontrolloimalla nuorta annan perheelleni
toivoa — emme luovuta vaan toimimme aktiivisesti tilanteen

muuttamiseksi.

e Perheestdmme tuntuu, ettemme hylkdd nuorta ja olemme
lojaaleja hanta kohtaan.

¢ Ainakin huolehdin itsestani ja muusta perheestani.

Haitat

® Yritys kontrolloida nuoren kaytdsté on hyvin stressaavaa ja
kuormittavaa. Nuori voi vastustaa kontrollia, ja riitoja tulee
helpommin.

e Joskus nuori voi kayttaytya hyvin loukkaavasti tai olla vakivaltainen.
Minua huolestuttaa, millé tavoin han reagoi eri tilanteissa.

e Minua huolestuttaa, etté nuori hermostuu rajaamisesta ja lahtee
pois kotoa, eik&d meille jaa mitaan jaljelle.

e Nuori voi suuttua, kun hénesta tuntuu, ettemme luota héneen.

e Jos keskityn puolustamaan itsedni ja muuta perhettd, pelkaan etta
nuoresta tuntuu, ettd hylkdédmme hanet.
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Esimerkkeja SIETAVAN tavan selviytymiskeinoista

Yritan sietaa nuoren huumeiden kayttéa...

..ch.tsomollo tilannetta sormien En tieda mita tehda, joten on parempi
lapi olla tekematta yhtaan mitaan.

Minua pelottaa puuttua tilanteeseen,
koska nuori hermostuu. En halua, ettd
tilanne muuttuu kaikkien kannalta
huonompaan suuntaan.

~.vahattelemalld tai vahentdmalld  yghattelemalla nuoren negatiivista/

kayton aiheuttamien seurausten huonoa kayttaytymistd pdihtyneend voin

vaikutuksia valttaa selkkauksia kotona.

~.asettamalla nuoren tarpeet Siivoan jaljet, joita on jaanyt siita, kun

omieni edelle nuori on ollut paihtynyt / kayttanyt huu-
meita.

Teen asioita nuoren puolesta.

Annan nuorelle rahaa, vaikka tiedan, ettd
han kayttad ne huumeisiin.

Peittelen hanen tekemisiadn tai otan niista
syyt omille niskoilleni.

Selviytymiskeinon mahdolliset hyédyt ja haitat

Hyodyt
e Karsin vdhemman nuoren kayttaytymisestd, kun en tee mitaan.

e Kotona on vahemman riitoja ja ilmapiiri vaikuttaa paremmailta,
mutta usein tata kestad vain lyhyité ajanjaksoja.

Haitat

e Kun en tee mitadan, turhaudun, koska mikadan ei muutu.

e Asettamalla nuoren tarpeet omieni edelle minusta tuntuu
hyvaksikaytetyltd, eika tilanne muutu mihinkéan suuntaan.
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Esimerkkejé VETAYTYVAN tavan selviytymiskeinoista

Yritan etadnnyttaa itseani nuoren huumeiden kaytosta...

-valttelemalla nuorta. Minusta tuntuu, etté on parempi, jos
vietdmme mahdollisimman vahan aikaa
yhdessd. En yritd muuttaa hanta tai
peitelld hanen toimintaansa.

-.olemalla itsendinen valinnoissani.  Minulla on oma elama elettavand, enka
halua upota nuoren mukana.

Otan aikaa itselleni esimerkiksi
harrastamalla, nakemallé ystavia ja
rentoutumalla.

Selviytymiskeinon mahdolliset hyédyt ja haitat

Hyodyt

e Valttelemalla nuorta kotona on vahemman jannitteita. Minusta
tuntuu, ettd tilanne on enemman hallinnassani.

e Nuoren valtteleminen saa minut tuntemaan itseni erilliseksi

ongelmasta ja pystyn piilottamaan sen, miltd minusta
todellisuudessa tuntuu.

Haitat

e Se, ettei tee mitddan, saa nuoren tuntemaan itsensd hylatyksi ja
ettei hanestd valitettaisi. Tama voi huonontaa tilannetta
entisestadan.

e Nuori valittaa, kun yritan tehdd asioita, joista itse pidan.
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Tehtava z&

Tama tehtava auttaa sinua tarkastelemaan, kuinka reagoit nuoren
kayttaytymiseen ja oletko tyytyvdainen siihen, miten vastaat hanelle. Mieti
joitain viimeaikaisia tilanteita ja kirjoita, miten toimit niissa. Pohdi, mika
tdssé tavassa toimi ja mitd ei toiminut.

Oletko tyytyvainen tapaasi toimia tai haluaisitko toimia seuraavalla
kerralla jotenkin toisin? Jos sinusta tuntuu, ettd olisi jokin muu tapa toimia,

voit kirjoittaa sen viimeiseen sarakkeeseen.

Esimerkki:
Lapseni viettaa
aikaa ihmisten
kanssa, joiden
tiedan kaytta-
van huumeita.

Yritan saada
hanet lupaa-
maan, ettei han
kayta huumeita
tai vietd aikaa
ndiden kaverei-
den kanssa.

Minusta tun-
tuu, ettd teen
jotain hénen
hyvakseen.

Lapseni
arsyyntyy, kun
puutun hénen
elamaansa

ja paheksun
hénen huumei-

den kayttoéaan.

Puhun hanen
kanssaan tunteis-
tani ja peloistani,
pikemminkin kuin
kaskytan hanta.
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“Tajusin etta pakko huolehtia itestd, nain mulla on voimavaroja auttaa
sitten kun nuori on valmis ottamaan apua vastaan.”

— Aiti

Usein laheiset haluavat vastauksia siihen, miten tilanteessa tulisi toimia.
Jokaisen perheen tilanne on erilainen, eikd ole olemassa yksiselitteisic
ohjeita tai vastauksia. Jokaisen tulee loytad itselleen sopivimmat keinot.
Tassa muutamia hyviksi havaittuja vinkkeja:

e Sadilyta keskusteluyhteys nuoreen.

e Keskustelkaa saman poydan adressd. Jollei se onnistu,
hakekaa apua ammattilaisilta.

e  On tarkedda kertoa omista tunteista, ajatuksista ja nakékulmista — ala
oleta ja tulkitse, vaan kysy ja kuule.

e Ulkopuolisen lasndolo voi helpottaa ja jasentaad tilanteen kasittelya.

e Vertaisryhmasta voit saada uusia nakoékulmia samassa
tilanteessa olevilta.
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Huolehtiessaan huumeita kayttavastd nuoresta léheiset unohtavat usein oman
hyvinvointinsa. Paihteiden kaytolld on aina vaikutuksia myds laheisiin. ltsestd huo-
lehtimiseen on tarkedd kiinnittad kriisin keskelld huomiota, koska masennuksen keh&
lahtee yleisimmin liikkeelle voimakkaasta vastoinkaymisestd tai menetyksen uhasta
(Pietikainen 2017; Strosahl ym. 2017.)

Tassa luvussa:
® kiinnitetddn huomiota omaan jaksamiseen ja hyvinvointiin

® annetaan tietoa, miten tilanne voi vaikuttaa laheisen terveyteen ja
hyvinvointiin

* pohditaan, mitka asiat tukevat parhaiten omaa hyvinvointiasi
vaikeassa eldmantilanteessa

e mietitdan sosiaalisten verkostojen tarjoamaa tukea. Mitka verkostot
auttavat sinua jaksamaan ja tuovat sinulle voimavaroja?
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Tehtava 19

Mieti, miten kuormittava elédmantilanne vaikuttaa jaksamiseesi, terveyteesi
ja laheisiisi. Alla oleva taulukko auttaa sinua pohtimisessa.

En saa unta.

Vasyneeltd, ja menetan
malttini silloin helpommin.

Muut lapset eivat ymmarra,
miksi suutun niin helposti.

Minulla on paljon kipuja ja
sarkyjé, enkd tiedd mista
ne johtuvat.

Tunnen oloni
hammentyneeksi ja
surkeaksi ja on hankala

tehdda jokapadivaisia asioita.

En pysty tekemaan niin
paljon asioita lastenlasteni
kanssa kuin haluaisin.

(AFINet 2017a.)
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Omasta jaksamisesta huolehtiminen

Mita on itsestd huolehtiminen? Se on sitd, kun teet asioita, jotka ovat sinusta haus-
koja, rentoja, kiinnostavia. Voi olla, ettd huolehdit itsestasi saannoéllisesti tai et ehké
salli itsellesi aikaa ladata akkujasi. Kummin tahansa, voit vahvistaa itsestasi huoleh-
timista. (Klatte & Thompson 2010.)

Seuraavassa luettelossa on joitakin muutoksia, joita voi tapahtua, kun
alat hoitaa itsedsi paremmin. Rasti, mité muutoksia haluaisit kokea.

Huolehtia vhemman

Olla rentoutuneempi

Nukkua paremmin

Nauraa ja hymyilld enemman

Tuntea itseni vhemman stressaantuneeksi

Pitda enemman hauskaa

Aloittaa uuden harrastuksen tai vanhan harrastuksen uudelleen
Vahemman padnsarkyjd, vatsakipua tai muita vaivoja
Ajatella selkeadmmin

Saada omaa aikaa

Kayttad enemman rahaa itseeni

Pitaa itsestani enemman

0000 oodddnt

Lopettaa jatkuva anteeksipyytely

Muutokset voivat tulla mahdolliseksi, kun opit kiinnittdmaan enemman
huomiota omiin tarpeisiisi ja toiveisiisi.

(Klatte & Thompson 2010.)
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ltsestd huolehtimisessa on tarkedad tunnistaa, mitka teot tukevat hyvinvointiasi. Krii-
sin aikana on tarked muistaa huolehtia omista perustarpeista. Esimerkiksi perusarki-
rutiinien, saannoéllisen eldmanrytmin ja liikkunnan tiedetddan auttavan kriisin aikana.
(Pietikainen 2017)

Kriisin alkuvaiheessa itsemyotatuntoisten tekojen tekeminen ei ole helppoa. Kun
ihminen on hadissadn, ahdistunut ja peloissaan, on vaikea saada yhteys merkityk-
sellisiin asioihin muilla elémanalueilla. Myoétatuntoisten tekojen avulla voi suunnata
katseen siihen, mitéd muuta on olemassa kriisin ulkopuolella, vaikka tunteet eivat
katoaisikaan. Ne auttavat pitdmadn yhteyttd tavalliseen elédmadn ja olemaan las-
nd nykyhetkessd. Usein hyvinvointia tukee jo se, jos lakkaa vaatimasta itseltadn,
etta pitad olla jatkuvasti vahva ja tehokas. (Pietikainen 2017)

‘Pida huolta itsestasi ensin, tyhjassa korissa ei ole mitaan annettavaa.”

— Sisko

Tietoisuustaidot

Lasndaolo ja tietoinen keskittyminen lisaavat tekemisen palkitsevuutta. Tietoisuustai-
doilla tarkoitetaan kyky&d huomata, mitéd mielessa tapahtuu tietylla hetkelld ilman,
etta mieli vie pois hetkestd tai ihminen alkaa valtelld tai paeta kokemuksiaan. Mikéa
tahansa nykyhetkessd oleminen voi olla naiden taitojen harjoittamista, kun sen
tekee tietoisesti. (Pietikainen 2017)
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Tekoja, joilla voit huolehtia itsestasi

e Yllapida saannollista paivarytmid.

o Kay kavelylla mielimaisemassa.

e Kokkaa hyvada ruokaa.

e Kay hierojalla.

¢ Kuuntele mielimusiikkia.

e Mene kavelylle, vaikket jaksaisi.

e Tapaa ystavaa, vaikka haluaisit eristaytya.

e Hidasta tietoisesti hoivaamalla ja rauhoittamalla kehon reaktioita
(esim. saunomalla, urheilemalla).

e Ankkuroi ajatukset miellyttdvadan muistoon.
e Voit varata tietoisesti mielikuviisi todellisuudessa eletyn hyvan hetken,
joka on helppo palauttaa tarvittaessa mieleen ja ajatella keskittyneesti.

(Pietikaiinen 2017, Palosaari 2008.)

Kokeile tunnistaa tekoja, jotka palvelevat arvojasi ja tuovat mielekkyytta
juuri sinulle. Voit miettia

* mitkd asiat sind koet palkitseviksi ja arvojesi mukaisiksi

e mik& on ystavallisin teko itsedsi kohtaan juuri nyt

* mitd hyvinvointia lisaavad kayttaytymisté voisit toteuttaa tanaan.
(Pietikainen 2017.)
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Tukea mielen hyvinvointiin

Loydat omaa hyvinvointia tukevia tietoisuusharjoituksia
Mielenterveystalon sivuilta Omahoito ja oppaat -osiosta, esimerkiksi
ohjelmasta “Tyyni — hyvaksyva tietoinen lasnaolo”
mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat.

Oivan avulla voit lievittaa stressid, parantaa mielialaa ja loytaa lisaa
mielekkyytta elamadn: oivamieli.fi.

Mieli ry:n harjoituksia: mieli.fi/fi/mielenterveys/harjoitukset.

Sosiaalinen tuki ja verkostot

Myotatuntoista kayttaytymistd itsed kohtaan edustaa toisten apuun turvautuminen:
kaikesta ei tarvitse selvitd yksin. Joskus myotatuntoisin teko itsed kohtaan voi olla
avun pyytédminen muilta seké ihmissuhteiden vaaliminen, vaikka olisikin houkuttele-
vaa eristaytya. (Pietikdinen 2017)

Usein paihteiden kayttajien laheiset tuntevat olonsa yksindisiksi ja eristyneiksi. Heisté
voi tuntua, ettd heiddn tulisi selviytyd tilanteessa yksin. Sosiaalinen tuki voi helpot-
taa stressia ja ehkaistd esimerkiksi sairastumista tai masentumista. Usein laheiset
kertovat, ettd toisten kanssa keskustelu ja omien asioiden jakaminen on auttanut
ja pienentanyt heidan taakkaansa, vaikka he eivat olisi aluksi halunneet keskustella
muiden kanssa. Keskusteleminen muiden kanssa antaa perspektiivid omiin asioi-
hin ja auttaa tekemdadan parempia valintoja oman ja muiden perheenjasenten ja
laheisten jaksamisen suhteen. (AFINet 2017a.)
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‘Laheinen ei aluksi ymmdarrd, miten tarkead on pitaad itsestaan huolta,
ja ei se tulekaan lahiaikoina tietoisuuteen kun on niin surun, tuskan,
murheen murtamana vereslihalla huumekayttajan elamastd. — —
Toisena asiana on etta ald jaa yksin! Kerro, puhu, kysy, kyseenalaista,
luota vaistoosi, saa olla vihainen.

— Isa

Laheiset voivat saada tukea tilanteeseen eri tavoin sosiaaliselta verkostoltaan. On
olemassa erilaisia sosiaalisen tuen muotoja, jotka voivat auttaa kuormittavassa

elédmantilanteessa. Tassa joitakin esimerkkeja:

e  Emotionaalista tukea tarjoaa henkild, joka kuuntelee kokemaasi,
huolehtii, valittaa ja tukee sinua. Han voi myods auttaa pohtimaan,
millaisia erilaisia vaihtoehtoja tilanteessa voisi olla. Han hyvaksyy
tilanteen sellaisena kuin se on.

e Kaytannollista tukea tarjoaa henkild, joka auttaa loytamaan tietoa
aiheesta, palveluista ja erilaisista avunsaantimahdollisuuksista. Joku
voi puolestaan auttaa tarjoamalla yésijan kriisitilanteen karjistyessa
tai hoitamalla lapsia.

(AFINet 2017a.)
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Olet varmasti saanut seka hyvia ettd huonoja kokemuksia liittyen sosiaaliseen
tukeen. Kaikki laheiset eivat pysty tukemaan tdmankaltaisessa tilanteessa, ja se voi
johtua monista syistd. Jotkut eivat ymmarrd ongelmaa ja miten se vaikuttaa koko
perheeseen. He voivat olla vihaisia siitd, miten laheisesi kohtelee sinua ja ajatte-
levat tukevansa sinua pitdessadn puoltasi. He eivat itsekadn ymmarrd toimivansa
tavalla, joka ei tue sinua. (AFINet 2017a.)

On siis olemassa hyodyllisia ja hyodyttomid sosiaalisen tuen muotoja.

Henkil6, joka tarjoaa tukea:

® pystyy kuuntelemaan ja ymmartdmaan

® on saatavilla tarvittaessa

® eituomitse ja on hyvaksyva

* ¢ij valitse puolia

® tietad, milloin antaa neuvoja

® tarjoaa kaytannollista tukea

® tarjoaa tukea siihen, miten sind ja laheisesi saisitte apua
® lietad jotain aiheesta

® on aidosti lasnd.

Henkilo, joka ei tarjoa tukea:

* ¢jole tietoinen tilanteesta

® tuomitsee tilanteen tai sinun kaytdksesi

* syyttelee pdihteidenkayttajad

* hdanella on tivkkoja tai ankaria mielipiteita pdaihteiden kaytosta
®* antaa hyédyttomida neuvoja

® ¢j tue pdihteettdmyyteen pyrkimista

® ¢ijole aidosti lasna.

(AFINet 2017a.)
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Sinun olisi tarked oivaltaa, millainen tuki auttaa sinua parhaiten, ja miettid, ketka
ovat sellaisia henkiléitd, jotka pystyvat tatd tarjoamaan sinulle. Tdma ei aina ole
helppoa. (AFINet 2017a.) Kannattaa etsiytyd sellaisen ihmisen luo, jolla on voima-

varoja auttaa sinua, ja tarvittaessa kadantyd ammattilaisen puoleen. (Pietikainen
2017)

“Sain vutta nakékulmaa omaan tilanteeseeni ja ymmdarrysté ja
hyvaksyntad erilaisille tavoille toimia. On tdrkead jotenkin pyrkic
erillisyyteen oman lapsen paihdeongelmasta ja etsid myds
omaa hyvinvointia tukevia asioita. Muuten voi kaatua taakan
alle. Oman lapsen tilanteesta ei mielelladn kerro muille, ja se
voi tehda yksindiseksi. Ryhmatapaamisissa tapasin ihan tavallisia
ja kunnollisia vanhempia, jotka kayttivat kaiken voimansa oman
nuorensa auttamiseksi.

Huumeidenkdayttajén vanhemman rakkauden laji painii raskaassa
sarjassa ja annankin meille kaikille nimen: ‘Raskaan sarjan
rakastajat.” Rakastaminen on helppoa, kun oma lapsi menestyy ja
etenee eldmassdaan ikakautensa mukaisesti. Paihdeongelmaisen
nuoren rakastaminen — eléma on arvokas lahja ja otamme sen
vastaan sellaisena kuin se tulee!”

— Aiti

Palasista eteenpdin - Itseapuopas 71



Verkostokartta

Kuvittele itsesi ympyran keskipisteeseen. Kirjoita karttaan henkiléitd, jotka kuuluvat
elamadsi. Henkilot voivat olla perhettasi, sukua, ammaittilaisia tai muita ihmisid,
joita kohtaat arjessasi. Itsesi ja kunkin ihmisen valisen suhteen voit merkita +

tai — -symbolilla sen mukaan, saatko hanelta tukea tilanteeseesi vai viekd han
voimavarojasi. Joissain suhteissa voi myoés olla molempia elementteja.

Jokaisen verkostokartta on omanlainen, eikd ole oikeaa tai vaarad tapaa tayttada
sita. Tutkittuasi omaa verkostokarttaasi voit seuraavalla sivulla olevien kysymysten
avulla miettia, millaista tukea kaipaat ja misté sita saisit.

Voit kayttad apunasi tatd mallia tai tehdd oman verkostokarttasi. Kaikkiin kohtiin ei
tarvitse loytya sisaltoaé.

Perhe:
Sukulaiset:

Mina Tyd ja
opiskelu:

Muut
tarkeat ihmiset:

Viranomaiset:
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Vaikka olisit nyt alakuloinen ja hédmmentynyt, voit huomata, ettd on henkildita,
joiden puoleen kaantyd, jos haluat apua.

Kenesta on talla hetkella tukea minulle?
Miké& heidan toiminnassaan tallé hetkelld auttaa minua?
Mita voisin tehdd, etta saisin lisdtukea talta henkilolta?

Kenesta ei talla hetkella ole tukea minulle?
Miten he toimivat, ettd se ei ole minua tukevaa?
Onko jotain, jota voisin tehdd, ettd tadma muuttuisi?

Keneltd muulta voisin tarvita apua talla hetkella?

Mité aion tehdad, ettd saisin tallaista tukea heilta?
Anna esimerkkeja.

Tarvitsenko lisaa positiivista tukea?
Mista voisin loytad ihmisid, jotka voisivat auttaa minua?
(AFINet 2017a.)
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Vertaistuki ja sen merkitys

Vertaisryhmien on todettu olevan hyva tukimuoto monenlaisissa haastavissa ela-
mantilanteissa ja kriiseissd. Vertaisuuden perusajatuksena on, ettd jokainen on
tilanteensa, kokemuksensa ja tunteidensa asiantuntijo. Omaa kokemusta tilantees-
taan ei voi kyseenalaistaa. Vertaistuella on todettu olevan merkityksellinen vaiku-
tus toipumiselle ja elédmantilanteen ymmartamiselle. Samankaltaisten kokemusten
jakaminen, toistensa tukeminen, kannustaminen ja motivoiminen ovat vertaistuen
kantavia voimia. (Kivinen, Hagglund, Séderholm & Kujala 2012)

Vertaisryhmissé on mahdollisuus tavata muita samankaltaisessa tilanteessa olevia
laheisia. Vertaisryhmdé vahvistaa laheisen selviytymiskykyd ja antaa uusia nakokul-
mia ja toimintamalleja osallistujilleen. Tavoitteena on, ettd jokainen ryhman jasen
tulee kuulluksi tilanteessa ja hyvaksytyksi turvallisessa ymparistdssa ilmman tuomituk-
si tulemisen pelkoa. Ryhmassé on mahdollisuus kuulla toisten kokemuksia ja peilata
omaa tilannettaan siihen.

Vertaisryhmiin osallistuneet ovat kuvanneet, ettd ryhmassd he ovat pystyneet
huomaamaan, etteivat ole tilanteessaan yksin. Moni on todennut, ettd puhuminen
omasta tilanteesta muiden samassa tilanteessa olevien kanssa auttaa ja tukee
omaa hyvinvointia.

“Sain raamit tuskalleni. En ole yksin ja jo sen tietadminen lohduttaa.
Osaan paremmin lokeroida kadettémyyttani lapseni tilanteen
kohentamiseksi ja hyvaksyd sen, etten voi eikéd minun pidéd enempaad.
Olen hanelle olemassa aina, mutta en voi ellen pida huolta itsestani.”

— Aiti

74 Palosista eteenpdin - ltseapuopas



1. Toivon viridminen. Muutos on minullekin mahdollinen.
Minun kannattaa vield yrittaa.

2. Tilanteen normalisoiminen. Me-henki, en ole yksin,
vastaavassa tilanteessa on muitakin.

3. Jakaminen. Kerron oman tarinani, kuulen muiden tarinoita ja
opin niista.

4. Malli- ja selviytymistarinat. Muutosstrategiat: omat selviytymiskeinot
vahvistuvat.

5. Tuki, rohkaisu. Tulen hyvaksytyksi omana itsendni.
6. Tietojen ja kokemusten jasentyminen. Otan etaisyyttd omaan
tilanteeseeni ja suhteutan sitd toisten samankaltaisessa tilanteessa

olevien esimerkkien kautta.

7. Tunteiden ilmaisu. Kayn tunteeni lapi osana muutosprosessia
(luopuminen, syyllisyys, ahdistus ja viha).

(Kivinen, Hagglund, Soderholm & Kujala 2012 [Turku 2007])

“Sai puhua asioista oikeilla nimilla, ei tarvinnut peitellé omaa tilannetta.
Vertaisryhmasté oli paljon tukea.”

—Isa
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Nuoren huumeidenkdaytén synnyttama kriisi vaikuttaa monin eri tavoin laheisten jak-
samiseen ja hyvinvointiin. Voimavarojen ehtyessd ja omien keinojen loppuessa on
tarkead keskittyd omaan avun saamiseen. Vaikka nuori ei tunnista avuntarvettaan,
laheisten kannattaa hakeutua avun piiriin ennaltaehkaistkseen oman vupumisen-
sa. Usein laheisten voimaantuessa myos nuori voi motivoitua avun vastaanottami-
seen.

Tassa luvussa:
® pohditaan, millaista apua tarvitset
®* mietitddan, miten oppaan lapikdyminen on voinut vaikuttaa tilanteeseesi

e kerrotaan tarjolla olevista palveluista.

Osa laheisista kokee, ettd omatoiminen tilanteen tarkastelu auttaa. Toisille sopii
lyhyempi tuki, osa hyotyy pidemmasta tyoskentelystd. Joissakin tilanteissa voidaan
tarvita monenlaista tukea.

“Etsin itselleni apua, kun epailykseni olivat vahvoja. Tunsin valtavaa tarvet-
ta saada avata tilannettani ja lbytaa tukea epailyksilleni. Luulin jo tulevani
hulluksi, tunne oli niin vahva.

Padsin mukaan Palasista eteenpdin -ohjelmaan, jossa sain keskustella ja
kaydd koko tunneskaalani lapi. Opin kaymdaan keskustelua huumenuoren
kanssa ja sain tietoa siitd, miten eri tavalla perheenjasenet voivat kasitella
asiaa. Se oli eldmani kauhein pdiva, kun tajusin epdilysteni olevan oikeas-
sa ja nuoren kayttdvan huumeita. Toisaalta oli jopa helpottavaa saada
tietaa, etten ollutkaan tulossa hulluksi. Palasista eteenpdin -tyoskentelyn
kautta saamani tukiverkko on ollut korvaamaton omien tunteiden hyvaksy-
misessd, toisten tunteiden ymmdartdmisessd, sekd kriisissé elémisen ja siita
selviamisen tukemisessa.”

— Aiti
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Tehtava 19

Pohdi omaa avuntarvettasi seuraavien kysymysten avulla.

« Millaisesta avusta hyoétyisin?

« Mita voin tehdd saadakseni tarvitsemaani apua?

« Haluaako nuori apua? Mité voin tehdd taman asian suhteen?

« Millaisesta avusta muut laheiseni hyotyisivat? Mita voin tehdd sen eteen?
(AFINet2017a.)
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Voi viedd aikaa ja vaatia apua sekd paljon omaa pohdintaa, ettd laheinen pystyy
hyvaksymaadn tilanteen. Joskus voi myds hyvaksyd sen, ettei pysty hyvaksymaadn
omaa tilannettaan talla hetkells.

Usein paihteiden kayton jatkuessa pitkadn laheiset oppivat hyvaksymdadan nuoren
tekemat valinnat ja uskaltavat eladd omaa elamad. On tarkedd huomata, ettd ela-
massda voi olla muutakin kuin perheenjasenen padihteiden kaytto. Laheiselld on lupa
nauttio omasta elédmastaan.

Se, ettd hyvaksyy oikeuden eladd omaa eldmdadnsd ja tehdd valintoja oman hyvin-
voinnin yllapitamiseksi, ei tarkoita, ettd antaa nuorelle luvan kayttad paihteita. Se,
ettd ei sopeudu ja salli satuttavaa kohtelua itsedén kohtaan, voi vaatia monenlais-
ta rajanvetoa suhteessa nuoren kaytékseen ja toimintaan.

Usein laheiset kuvaavat oman vointinsa kohentuneen heidédn ymmarrettydan sen
tosiasian, etteivat he voi vaikuttaa kaikkeen mita tapahtuu. Omasta hyvinvoinnis-
taan on tarkedad pitad huoli myds sen vuoksi, ettd jaksaa auttaa huumeita kaytta-
vad nuorta siing tilanteessa, kun héan on valmis ottamaan apua vastaan.

Ulkopuolisen tuen avulla laheiset voivat oivaltaa, ettd he kokevat samankaltaisia
syyllisyyden, pelon ja toivottomuuden tunteita kuin muut vastaavassa tilanteessa
olevat perheet. Samankaltaisia tunteita ovat kuvanneet myoés pdihteidenkdayttajat,
jotka ovat saattaneet havetd tilannettaan ja laheisille aiheuttamaansa huolta voi-
makkaasti. Vuorovaikutuksen parantamiseksi onkin tarkead, ettd perheet saavat
tukea yhteisen ymmarryksen lisdamiseksi.

"Haluan sanoa laheiselle, joka karsii, etta kannattaa hakea ja ottaa apua
vastaan, vaikka tuntuisi ettei jaksa. Itse olin pitkadan sitd mielta, ettd en
mene mihink&an keskustelemaan, koska sitten puhutaan vaan huumeiden
kayttajasta ja se lisaa tuskaa.

Tapaamisissa saa kuitenkin voimia itsensé kunnossa pitdmiseen, mika
vaikuttaa useaan laheiseen. Eikéd keskustelut olleet pelkastaan huumeiden
kayttajasta, vaan hyvin monista asioista. Ne auttoivat hahmottamaan
omia tapoja kasitella ongelmaa ja surua.”

— Aiti
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Seuraavassa luettelossa on joitakin muutoksia, joita voi tapahtua, kun
alat hoitaa itsedsi paremmin. Rasti, mitd muutoksia haluaisit kokea.

Minulla on enemman ymmarrystd, miten nuoren tilanne on
vaikuttanut minuun ja muihin nuoren laheisiin.

Olen uskaltautunut puhumaan tilanteestamme jollekin, joka ei ole
aiemmin ollut siita tietoinen.

Olen etsinyt lisatietoa aiheesta.

Olen tiedostanut, ettd on erilaisia tapoja selviytyd vaikeissa
elémantilanteissa.

Olen kokeillut uusia toimintatapoja ja selviytymiskeinoja.

Olen rohkaistunut ottamaan apua vastaan itselleni tai jollekin
laheiselleni, johon nuoren pdaihteiden kayttd vaikuttaa.

Olen gjatellut omia tarpeitani.
Ymmarran nuoren tilannetta paremmin.

Olen alkanut kiinnittdd aiempaa enemman huomiota omaan
jaksamiseeni.

U O o OO

Olen tiedostanut, ettd en voi vaikuttaa kaikkeen, mita tapahtuu.

(Mukaillen AFINet 2017a.)

¢ Jokaisen perheen elamantarina ja tilanne on erilainen ja ainutlaatuinen.

e Toivomme, ettd olet oivaltanut, ettd ei ole yhtd ainoaa oikeaa tapaa
tuntea, selviytyd tai toimia.

e Jokainen toimii aarimmadisen stressaavassa tilanteessa parhaan
mahdollisen kykyns& mukaan.

e Monet ldheiset ovat samassa tilanteessa kanssasi.

e Et ole yksin, asioihin voi saada apua.
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