Ota puheeksi

"Miten Sind kdytdt alkoholia?"

"Koska joit viimeksi?"

"Paljonko joit silloin?"

"Miten usein juot?"

"Miten usein juot itsesi humalaan?"

"Kuinka pitkddn olet juonut?"

"Onko juomisestasi tullut sanomista?"

”Onko juomisestasi seurannut ongelmialikdvyyksid?”

Katso, kuuntele, ole kiinnostunut, arvosta

Anna palaute

"Kdyttosi vaikuttaa kohtuulliselta."
"Vaikka kdyttosi ei ole kovin runsasta,
se tuntuu liialliselta nykyisessd eldmdntilanteessasi.”

“Kdyttosi ylittdd riskirajat...

Naisilla korkeintaan 16,

michilld 24 annosta viikossa

tai

Viikoittainen humalajuominen (naisilla yli
5 annosta, miehilld yli 7 annosta kerralla)
tai

Paivittdinen juominen

(naisilla yli 2, miehilla yli 4 annosta)

tai

Alkoholinkéytto on aiheuttanut ongelmia

..ja voi pahentaa oirettasilongelmaasi.”

- mahavaivat

- tapaturmat Ak':POTl 0'8 131 ekl

- kohonnut verenpaine piciipglel0o Uikesdclua)
e ea -lasillinen (12 cl) mietoa viinid

- rytmihdiriot -lasillinen (8cl) vakevai viini

- unettomuus, unihairiot -annos (4cl) viinaa

- masentuneisuus -pullo mietoa viini (0,75I)

- infektiokierre on n. 6 annosta

- hammas- ja suunsairaudet ~ -tuoppi (0.3 A-olutta)
on kaksi annosta

- tyduupumus, vasymys -pullo viinaa (0,51)
- sosiaaliset ongelmat, on n. 12 annosta
perheriidat

Muutoksen vaiheet

Muutos etenee usein kehdmaisesti. Selvitd, missa vai-
heessa asiakkaasi/potilaasi tdlla hetkelld on. Muutos-
valmiudesta ja alemmista kokemuksista riippuu, mil-
laista tukea hén tarvitsee. Vakiintuneista toiminta-
malleista luopuminen ei aina onnistu kerralla.
Retkahdus ei merkitse pelin menettdmistd — muutok-
sen kehélle voi palata.

Rakenna luottamusta, kuuntele, rohkaise! Voit antaa
ajattelemisen aihetta, sysdyksen uuteen suuntaan.
Myonteinen suhtautumisesi nostaa motivaatiota.

"Oletko koskaan miettinyt alkoholinkdyton vdhentdmistd
tai lopettamista?"

Esiharkinta "En koskaan."

Selvita asiakkaan/potilaan tilanne tuomitsematta.
Kuuntele hdnen oma késityksensé tilanteesta. Ker-
ro, miten han voi saada tukea vahentdakseen
alkoholinkayttoaan.

Harkinta "Joskus."

Keskustele asiakkaan/potilaan kanssa alkoholinkay-
ton vahentdmisen eduista ja vaikeuksista. Tue hénta
pohtimaan eri vaihtoehtoja. Terveydessa tapahtuneet
muutokset voivat huolestuttaa ja vahvistaa tietoisuut-
ta ongelmasta.

Paitos "Kylla, jatkuvasti.

Mikaan ei silti ole viela muuttunut."

Tue paatosta. Osoita luottamusta muutoksen mah-
dollisuuteen. Anna tietoa neuvonta- ja hoitomah-
dollisuuksista. Jos tésta vaiheesta siirrytaan toimin-
taan, muutosprosessi jatkuu. Jos paatosté ei synny,
palataan jalleen harkitsemaan asiaa.

Toiminta "Kyll4, ja olen jo vihentdnytkin!"
Rohkaise ja tue. Ole tietoinen retkahdusriskista.
Muutos ei valttamaétta takaa pysyvyytta.

Ylldpito "Vaikeaa, mutta sujuu silti!"
Anna tunnustusta jo saavutetuista muutoksista
alkoholinkaytossa. Kannusta jatkamaan.

Retkahdukset "En pystynyt siihen!"
Retkahdukset kuuluvat paihteista irrottautumiseen.
Kannusta asiakasta/potilasta aloittamaan prosessi
alusta ja oppimaan retkahduksesta. Kuuntele ja tue
itseluottamusta.

Kirjaa huomiosi
Tieto alkoholinkéytOsta tulee kirjata asiakkaan/po-
tilaan taustatietoihin/potilaskertomukseen.



Puheeksi ottaminen kannattaa

Kun otat alkoholinkdyton puheeksi, voit saada jo-
takin liikahtamaan. Al silti odota ihmetti. Alko-
holiongelma, joka on kehittynyt pitkédn ajan kulu-
essa, ratkeaa harvoin kerralla. Asiasta puhuminen
on askel kohti muutosta — vaikka tulos olisi pitkan
matkan paassa tulevaisuudessa. Ole karsivallinen.
Varma tapa olla saamatta mitdan aikaan, on olla
tekemattd mitdan!

Selvita paikkakuntasi hoito- ja neuvonta-
palvelut, konsultoi ja tee ldhete tarvittaessa

Perusterveydenhuollon tyontekija antaa mini-
interventiohoidon, kerédéd kokonaistiedon/arvioi ti-
lanteen, konsultoi ja lahettaa tarvittaessa:

- paihdehuoltoon (vaikeat ongelmat, sekakaytto)
- mielenterveystoimistoon (mielenterveysongelmat)
- erikoissairaanhoitoon (somaattiset komplikaatiot)
- suun terveydenhuoltoon

Huomioi perheen ja lasten tilanne.
Mieti, mité tukea lapset saattavat tarvita.

Kerro vertaistuesta.

Kenenkaan ei tarvitse parjatéa yksin.
Léhin AA 16ytyy osoitteesta www.suomenaa.fi

Lisatietoldhteita:

www.paihdelinkki.fi
www.a-klinikka.fi
www.stakes.fi/neuvoa-antavat
www.stm.fi/Resource.phx/hankk
/hankt/vamp/index.htx
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Terveydeksi!
Kysy alkoholinkaytosta

Alkoholin riskikdytto
ei valttamatta

ndy paadlle, mutta se
voi selittaa monia
asiakkaasi/potilaasi
ongelmia.

Mitd varhemmin
~_ asiasta puhut,
~ sen parempi.

pi
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