Huolestuttaako laheisen

paihteiden kaytto?

Tietoa ja tukea paihteita ongelmallisesti kayttavan ihmisen laheiselle.

Mista tunnistan
paihdeongelman?

Mielessdsi on ehkd herannyt huoli sinulle tarkean
ihmisen paihteiden kadytosta. Tassa kohtaa moni
laheinen miettii, onko kyseessa oikeasti pdihdeon-
gelma, vai oma ylireagointi tilanteeseen.

Silloin kun ldheinen kokee toisen ihmisen paihteiden
kdyton herattavan huolta ja varjostavan omaa ela-
mad, on kyse ongelmallisesta paihteiden kaytosta.
Paihdeongelmaan liittyy voimakas kieltaminen, jonka
vuoksi ihminen usein itse kieltdd ongelman ja syyt-
taa laheistd ylireagoinnista. Pdihdeongelma ei kui-
tenkaan koskaan ole vain ihmisen itsensa asia, vaan
vaikuttaa koko lahipiiriin, erityisesti lapsiin.

Jatkuva ja runsas pdaihteiden kaytto lisaa riskia paih-
deriippuvuuden syntymiselle. Riippuvuus paihtee-
seen voi olla seka fyysista etta psyykkista. Ominaista
riippuvuudelle on paihteen pakonomainen ja jatkuva
kaytto sen aiheuttamista haitoista huolimatta. Tavan-
omaista on myos heikentynyt kyky hallita pdihteiden
kdyton aloittamista, kayton lopettamista sekd paih-
teen kayttomaaria.

Paihderiippuvaisen ihmisen elaman keskitssa on
paihteiden saaminen ja iso osa vapaa-ajasta voi
pyoria paihteiden kaytdon ymparillda. Ongelman voi
tunnistaa myos salailusta, valehtelusta ja sovittujen
asioiden laiminlyonnista. Riippuvuus hallitsee elamaa
myos silloin, kun péihteitad ei kdyteta. Usein péihtei-
den kayton lisaantyessa ongelmat alkavat kasaantua
muillakin eldamanalueilla ja kdytdn vaikutukset ulottu-
vat ymparilla oleviin ihmisiin.

Kuka on ldheinen?

Paihdeongelmaisen ihmisen ldheinen voi olla
kuka tahansa, johon tarkean ihmisen haitallinen
paihteidenkaytto vaikuttaa. Laheinen voi olla

esimerkiksi vanhempi, lapsi, puoliso, sisarus,
isovanhempi tai ystava.

Mita voin tehda?
Kerro huolestasi

Paihteiden kaytdsta puhuminen on usein vaikeaa niin
kayttajalle itselleen kuin hanen laheisilleen. Tilantee-
seen voi liittyd molemminpuolista hdpeaa, syyllisyytta
ja vaivautuneisuutta.

Asian puheeksi ottaminen on kuitenkin tarkeaa.
Kysymalla osoitat, etta valitat laheisestasi. Paihteita
ongelmallisesti kdyttava ihminen voi havahtua muut-
tamaan kdytostaan ja etsimaan tukea, kun han huo-
maa aiheuttavansa huolta muille.

Ottaessasi asian puheeksi voit kertoa olevasi huolis-
sasi tilanteesta. Valtd syyllistamistd ja syyttamista.
Pyri sen sijaan kertomaan, milta sinusta tuntuu. Voit
kertoa, etta olet hdanen tukenaan avun hakemisessa.

Paihderiippuvuuteen liittyy voimakas kieltdminen,
minka vuoksi laheisesi saattaa kieltda ongelman. Saa-
tat kokea syyllisyytta ja pohtia, aiheutatko itse toisen
paihteiden kadyton ja pitaisikod sinun muuttua. Muista,
ettd et ole vastuussa laheisesi kdytdksesta, eika sinun
tarvitse haveta tai yrittaa piilotella ongelmaa.

Toisen ihmisen paihderiippuvuus ei ole sinun syysi. Et
voi myoskaan raitistua toisen puolesta. Toipuminen
paihderiippuvuudesta vaatii omaa havahtumista
ongelman olemassaoloon, halua muutokseen seka
riittavaa hoitoa.

Pida kiinni rajoistasi

Sinulla on oikeus pitda kiinni omista rajoistasi. Sinun
ei ole pakko valehdella ldheisesi puolesta, peitella
hanen virheitaan, keksia tekosyita tai tehda asioita
hdanen puolestaan. Saatat tuntea vastuuta ja halua
pitdd huolta laheisestadsi, mutta valitettavasti valeh-
telu ja asioiden tekeminen paihteita kayttavan ihmi-
sen puolesta saattavat suojella kayttdjaa haitallisella
tavalla. Vahingollinen kierre ei katkea, jos ldheisesi ei
joudu ottamaan vastuuta teoistaan ja kohtaamaan
niiden seurauksia.



Miten huolehdin itsestdni?

Laheisen elama saattaa alkaa pyoria paihderiippuvai-
sen ihmisen ja hanen tarpeidensa ymparilla. Pyri otta-
maan itsellesi paivittdin aikaa, jolloin et keskity tilan-
teeseen.

On tarkeds, ettd huolehdit itsestdsi. Se voi tun-tua
vaikealta, jos sinulle tarked ihminen voi huonosti ja
haluat keskittda voimasi hdanen auttamiseensa. Paih-
deriippuvaisen ihmisen ldheisena elaminen kasvat-
taa uupumisen ja mielenterveyden haasteiden ris-
kid. Monet laheiset kuvaavat, ettd pienetkin stressin
aiheuttajat, joista on ennen selvinnyt ilman suurem-
pia ongelmia, saattavat yllattaen vieda kaikki voima-
varat. On tarkeda, ettd huolehdit itsestdsi jo ennen
kuin huomaat uupumisen merkkeja.

Itselle merkityksellisten asioiden vaaliminen, omien
tarpeiden kuunteleminen ja lepo ovat keskeisia kei-
noja itsesta huolehtimiseen.

Panosta omaan hyvinvointiisi ja jaksamiseesi. Pida
yhteytta tarkeisiin ihmisiin, harrasta ja tee asioita,
jotka tuottavat sinulle iloa. Itselle iloa tuottavat asiat
ovat erityisen tarkeita silloin, kun oma elamantilanne
on kuormittava.

Kaikki tunteet ovat sallittuja

Liheisen paihdeongelma herattdd monenlaisia
tunteita. Laheisen ihmisen paihdeongelman
vuoksi on tavallista tuntea hataa, huolta, ham
mennystd, syyllisyytta, vihaa ja yksindisyytta.
Usein tunteet saattavat olla raskaita ja epamie
luisia. Kielteisiksi koetut tunteet voivat tuntua
myos kehollisina reaktioina, kuten lamautumi
sena tai levottomuutena. Ei ole oikeaa eikad vaa
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Mista saan tukea?

Laheisena sinulla on lakisdateinen oikeus saada tu-
kea itsellesi, riippumatta siitd, onko paihderiippuvai-
nen ihminen hoidon piirissa. Hae siis rohkeasti tukea!
Voit yhdessa ammattilaisten kanssa pohtia tilannet-
tasi seka sitd, miten voit omia rajojasi kunnioittaen
auttaa paihderiippuvaista laheistasi.

Voit olla yhteydessd alueesi paihdepalveluihin tai
mielenterveyspalveluihin. Jos olet huolissasi jaksami-
sestasi, ole yhteydessa alueesi perusterveydenhuol-
toon ja pyyda aika ladkarille tai psykiatriselle sairaan-
hoitajalle. Voit hakea apua myds tyoterveyden kautta.

Jos tilanne koskettaa lapsia, on tarkeaa, ettd haet tu-
kea neuvolan, perhetyon tai lastensuojelun kautta.

Laheisia tukevat myos jarjestot. Jarjestot tarjoavat
tukea niin alueellisesti kuin verkossa. Joidenkin jar-
jestojen kautta sinun on mahdollista saada yksilotu-
kea, mutta padosin jarjestot tarjoavat ammatillisesti
ohjattua ryhmatoimintaa tai vertaisryhmia. Tarkeinta
on, ettet jaa tilanteen kanssa yksin. Tukea on saata-
villa ja sinulla on siihen oikeus.

Kuivin jaloin -toiminta ldheisille

Sininauhaliiton Kuivin jaloin -toiminta tarjoaa tietoa
ja tukea kaikille 1aheisille. Jarjestdmme myos luento-
ja ja ryhmia. Sivuilta 16ydat tietoa avun etsimiseen.
kuivinjaloin.fi

Pdihdeneuvonta

Haluatko keskustella ldheisesi paihteiden kaytosta?
Soita Pdihdeneuvonnan maksuttomaan numeroon
0800 900 45. Saat apua paihdetyon ammattilaisilta
ympéri vuorokauden, vuoden jokaisena paivana. Pu-
helut ovat anonyymeja ja luottamuksellisia.
paihdeneuvonta.fi

Al jaa yksin, tukea on tarjolla!
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https://paihdeneuvonta.fi
https://kuivinjaloin.fi

