HAITALLISIA USKOMUKSIA RETKAHTAMISESTA

Retkahtamisesta on olemassa paljon haitallisia késityksid. Jotkut pdihdeongelmaiset alkavat
uskoa itsestddn asioita, jotka yksinkertaisesti eivét pidd paikkaansa. He tekevét valintoja, jot-

ka perustuvat ndihin haitallisiin uskomuksiin ja joskus valinnat ovat hyvinkin tuhoisia.

Eréddssé pdivilehdessi oli taannoin uutinen nuoresta miehestd, joka teki itsemurhan saatuaan
kuulla, ettd hanen AIDS — testituloksensa oli positiivinen. Vasta hdnen kuolemansa jidlkeen
huomattiin, ettd positiivinen tulos olikin virhe, eikd hédnelld ollutkaan AIDS:ia. Haitallinen
uskomus maksoi ihmishengen. Meilld kaikilla saattaa olla haitallisia kasityksié ja jopa vaa-
rallisia asenteita monista asioista. [hmisen omat haitalliset uskomukset saattavat estdd hanti

saamasta sitd apua, jota hin tarvitsee.

Ensimmadinen askel retkahduksen ehkdisemisessd on ymmartia, mitd retkahtaminen on ja

mitd se ei ole. On syyti asettaa omat uskomuksensa kyseenalaisiksi.

Ammattiauttajat ja AA/NA- laiset, jotka yrittdvit auttaa pdihdeongelmaista pysyméén piih-
teettdméni, saattavat omien véddrien uskomustensa vuoksi tietiméttidn edistié retkahduspro-

sessia ja ajaa ithmistd ldhemmaksi juomista tai muiden pdihteiden kayttoa.

Haitalliset késitykset retkahtamisesta luovat itsedin toteuttavia ennusteita. Kun haitallisista
uskomuksista tulee tosia”, se vaikuttaa my0s kéyttdytymiseen. Tdméi epdasianmukainen
kiytos johtaa retkahtamiseen ja siten virheuskomuksesta tulee totta, eli:

ihminen kehittda haitallisen uskomuksen ja kayttaytyy kuin se olisi totta; tima kayttdytymi-

nen aiheuttaa tuskaa ja ongelmia; ihminen alkaa juoda selvitidkseen tuskasta ja ongelmista.
Kéaannos teoksesta T. Gorski & M. Miller: Mistaken beliefs about relapse. With permission

by the authors.

Kaannos: M. Aura
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Saamme siis seuraavan kaavion:

HAITALLINEN USKOMUS — HAITALLINEN TOIMINTA — ONGELMAT —
PAIHTEIDEN KAYTTO

Haluamme rikkoa joitakin myytteja ja haitallisia késityksid retkahtamisesta ja korvata ne tie-
doilla, joka auttaa lukijaa suhtautumaan realistisemmin retkahtamiseen yhtené péaihderiippu-

vuuden mahdollisena ilmentymaéna.

Seuraavassa esitimme joitakin yleisid haitallisia uskomuksia retkahtamisesta.

HAITALLINEN USKOMUS NRO 1

”JOS LOPETAT PAKONOMAISEN PAIHTEIDEN KAYTON JOKSIKIN AIKAA JA
SITTEN ALOITAT KAYTON UUDELLEEN, OLET RETKAHTANUT”

TOISAALTA: Retkahtamista ei tapahdu, ennen kuin henkild tunnistaa riippuvuutensa ole-
massaolon, tdydellisen aineista kieltdytymisen tarpeen ja tekee pddtdksen olla paihteettoma-

na.

Tie paihteettomyyteen ndyttdd useimpien pdihdeongelmaisten kohdalla olevan seuraavalla

tavalla poukkoileva:

1) Epdsdénnollinen pdihteiden kayttd

2) Kéyton hallinta — yritykset: esim. kdyton mairin kontrollointi tai pidihteen vaihtaminen
toiseen (juo vikevien sijasta mietoja).

3) Yritykset hallita pdihteiden kiyttod olemalla maarattyjd aikoja “’kuivilla” (esim. 1 vko, 1
kk) tarkoituksena palata uudelleen péihteiden kayttoon. (Jos pystyn lopettamaan juomi-
sen/kédyton, se merkitsee , ettei minun tarvitse lopettaa).

4) Paitokset lopettaa pdihteiden kéyttd elamdntapaa muuttamatta.

5) Paitos muuttaa eldmintapaa ja noudattaa toipumisohjelmaa, jotta voisi lopettaa paihteiden
kdyton pysyvasti .

6) Henkilo lopettaa lopettamisen, ja aloittaa paihteettomyyden.
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Joskus pdihderiippuvaiset ihmiset ovat péihteettoméni jonkin aikaa todistaakseen, ettd he
voivat lopettaa milloin vain haluavat. Sitten he jatkavat pdihteiden kéyttod, koska ovat
osoittaneet, ettei ole mitéén tarvetta lopettaa kokonaan. Joskus péihderiippuvainen ihminen
pysyy péihteettomani jonkin ulkoisen paineen vuoksi (ty0, perhe, oikeudelliset asiat), joka
tekee kdyton jatkamisen hyvin vaaralliseksi, vaikka ihminen ei itse uskokaan olevansa riip-
puvainen péihteistd. Tdllainen ihminen ei “retkahda” pdihteettdmén kauden jilkeen. Péihde-

riippuvuus yksinkertaisesti jatkaa kulkuaan.

Uskomus, ettd kaikki palaaminen pdihteiden kadyttoon on retkahtamista, voi merkité sité, ettd
paihderiippuvainen on ly6ty ja hdvinnyt jo ennen kuin on aloittanutkaan toipumistaan. He
rankaisevat itseddn, koska ovat epdonnistuneet ponnisteluissaan pysyéd péihteettdoméni ennen
kuin ovat edes ymmartdneet sairautensa luonnetta. Heilld on toivottomuuden tunteita ajatel-
lessaan; ”Olen yrittdnyt ja olen epdonnistunut; en siis pysty olemaan pdihteettomani koska
en ole aikaisemminkaan pystynyt”. He eiviat ymmarri sitd, ettei heilld ole koskaan ollut kei-
noja, joiden avulla pysya pdihteettomani. Epdonnistumisen pelko estdd heitd yrittdméasti uu-

delleen.

Téssé haitallinen uskomus saa myo0s aikaan sen, ettd perhe ja ystdvét antavat periksi. He ei-

vt endd tue paihderiippuvaista hinen yrityksissddn raitistua.

HAITALLINEN USKOMUS NRO 2

"RETKAHDUS TAPAHTUU AKKIA JA ILMAN VAROITUSTA”

TOISAALTA: Retkahdusprosessi alkaa kauan ennen kuin alkoholin tai huumeiden kéytto
alkaa. Laukaisevana tekijdna on usein jokin henkinen kipu, tuskatila tai paihteettomyyden

ahdistavuus/epdmukavuus.

Péihderiippuvuuteen kuuluu myos sellaisia oireita, jotka ilmenevét vasta péihteettdoména ol-
lessa. Jos ihminen ei opi selviytymiin néista oireista, ne voivat pahentua ja aiheuttaa sa-
manlaista toimintakyvyttomyytta, kuin péihteiden kéyttd ennen raittiutta. Nditd paihteetto-
ménd ilmenevii oireita voivat olla mm. kuulo- ja ndkdaistin herkistyminen, ylireagointi
stressiin, tunne — eldmén lamaantuminen tai yliherkkyys (esim. seksiongelmat: impotenssi,
frigiditeetti tai yliaktiivinen seksuaalikdyttdytyminen), muistihdiriot, unihiiriét tai mielen se-

kavuus jne.
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Péihteettdoménd ilmenevid oireita voi hallita tai minimoida hankkimalla niistd tietoa niin
paljon kuin mahdollista, harjoittelemalla niiden késittelemistd, opettelemalla rentoutumaan ja
pitdiméadn hauskaa. Jos oireita ei hallitse, toiminnalliset héiriot ja stressi voivat johtaa muu-
tokseen kéyttdytymisessi, ihmissuhteiden ja sosiaalisten rakenteiden sortumiseen, harkinta-
kyvyn menettdmiseen ja lopulta kontrolloimattomaan kayttidytymiseen. Monet menettavit
kontrollinsa ennen kuin ottavat ensimmaisen ryypyn tai annoksen. Tamé voi aiheuttaa toi-
mintakyvyttomyyttd vaikka ihminen ei kdyttdisikdén pdihteitd. AA:ssa titd hairiotd kutsutaan

usein “’kuivana juoppona olemiseksi”.

Pédihdeongelmaiset saattavat ottaa péihteitd helpottaakseen ndité oireita, vaikka tietdvitkin,
ettd paihteiden kaytto lopulta aiheuttaa vakavia seuraamuksia. Jos tietoisuus ndistd seuraa-
muksista pitdd heidat irti paihteistd, he voivat menettii otteensa eldmiseen jollain muulla ta-
valla (esim. sairastuminen, eristdytyminen, itsemurhayritykset tms.). Monet ennalta varoitta-
vat merkit johtavat pdihteiden kdyttoon. Jos uskot, ettd retkahdusprosessi alkaa vasta pdih-
teiden kdyton uudelleen aloittamisesta ja ilmaantuu varoittamatta, et todennikoisesti kiinnité
huomiota varhaisiin varoitussignaaleihin, kun niitd esiintyy. On myos epatodenndkdisempia,
ettd pidit huolta itsestdsi ja opettelet kisittelemain henkisen pahoinvoinnin oireita ennen

kuin ne muodostuvat liian vakaviksi.

HAITALLINEN USKOMUS NRO 3

OLET TOIPUVA NIIN KAUAN, KUN ET KAYTA ALKOHOLIA TAI MUITA PAIH-
TEITA

TOISAALTA: Piihteistéd pidattdytyminen on vilttimaton edellytys toipumiselle. Se ei sel-
laisenaan ole toipumista. Toipuminen vaatii pitkd- ja lyhytaikaisten vieroitusoireiden asian-
mukaista hoitoa seké péihteiden kiytostd aiheutuneiden fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten
ongelmien kasittelyd. Se on péihteiden kiyttoon keskittyneen eldméntavan vaihtamista ter-

veeseen eldmiseen keskittyviin eldméantapaan.

Joskus ihmiset, tiedostaessaan paihderiippuvuutensa, pyrkivét vilpittdmasti muutokseen,
mutta eivdt ymmarrd, ettd he tarvitsevat muiden ihmisten apua ja hoito — ohjelmaa. He vain
lopettavat paihteiden kdyton. He ovat yllattyneitd, kun alkavat juoda uudelleen, koska eivét

ole ymmirtineet, ettd muutos vaatii muutakin kuin vain kieltdytymisen paihteista.
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Ville oli pdihdeongelmainen ja diabeetikko. Hanen ldadkarinsa kertoi hénelle, ettd han kuolisi,
ellei lopettaisi juomista. Niinp4 hén lopetti. Han ei juonut vuoteen, mutta ei muuttanut mi-
tddn eldmissddn. Hén jatkoi seurustelua ihmisten kanssa, jotka joivat paljon; hédn osallistui
sosiaalisiin tilaisuuksiin ja toimintoihin, joissa juominen oli hauskuuden” edellytys. Ville ei
keksinyt muita tapoja pitdd hauskaa tai rentoutua eikd mydskéddn oppinut kisittelemain
pdihteettdmain ajan oireita tai niistd aiheutuvaa stressid. Hén pidittaytyi péihteistd, mutta oli
onneton. Vuoden kuluttua Ville ajatteli: ”Jos tima on sitd, mitd minun tiytyy tehdé pysyék-
seni hengissi, se ei ole sen arvoista”. Hin alkoi juoda jélleen ja kuoli muutaman vuoden ku-

luttua.

Monet pidihdeongelmaiset, jotka eivit lainkaan juo tai kdytd muita péihteitd, eivat valttdmétta
ole toipuvia. Heill voi olla hermoromahduksia, he tulevat psykoottisiksi, tekevit itsemurhia,
sairastuvat stressipohjaisiin sairauksiin. Kaikki tima tapahtuu syystd, jota me kutsumme ret-

kahdussyndroomaksi.

Jos sind uskot, ettd paihteisti kieltdytyminen on samaa kuin toipuminen ja ettd paihteiden
kéyttd on ainut merkki toipumisen epdonnistumisesta, minimoit muita ongelmia toipumises-
sasi ja vaihdat vain juomiskeskeisyyden ei — juomiskeskeisyyteen. Et ehké keskity uuden
eldméntavan oppimiseen. Keskittymisesti ei — juomiseen voi tulla tekosyy olla tarkastele-

matta muita eliménalueita. Juomattomuus ei ole toipumista, se on juomattomuutta.

HAITALLINEN USKOMUS NRO 4

"RETKAHTAMISIA TAPAHTUU, KOSKA IHMISET KESKEYTTAVAT HOITONSA
TAIJATTAYTYVAT POIS AA/NA — RYHMISTA”

TOISAALTA: Useimmat ihmiset jotka lopettavat hoitonsa tai ryhmikayntinsi, ovat jo ret-
kahdusprosessissa. Hoidon lopettaminen on siis enemmaénkin retkahdusprosessin tulosta,

kuin alkutekijé. Retkahdusalttiiden ihmisten kohdalla hoito tai AA/NA eivit aina tehoa.

AA:n isossa kirjassa luvussa 5 lukee: ”Ne jotka eivét toivu ovat ihmisid, jotka eivét voi tai
halua kokonaan antautua noudattamaan tata yksinkertaista ohjelmaa. Yleensd he ovat miehid
ja naisia jotka ovat perusolemukseltaan kyvyttomid olemaan rehellisié itselleen. Sellaisia on-

nettomia thmisia on. Vika ei ole heidan”.
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On todennékdistd, ettd ndma “onnettomat™ keskeyttavit hoitonsa tai AA/NA-kdynnit, koska
retkahdusoireet tulevat niin vakaviksi, ettd heiddn on mahdotonta osallistua AA -
palavereihin. Retkahdushoito ei korvaa AA/NA-hoitoa, vaan tdydentda sitd. Retkahduksen
ehkiisyn tulee alkaa kauan ennen kuin hoito AA/NA:ssa keskeytyy. Me kutsumme titi
AA/NA-han -laskeutumishoidoksi, mika sisdltdd ammattiapua ja retkahduksen ehkdisyn

suunnittelua.

Anne — niminen pdihdeongelmainen himmentyi kovasti kuullessaan jonkun retkahduksen-
ehkdisyryhméssd sanovan, ettd AA/NA-kédyntien loppuminen ei ollutkaan syyni retkahtami-
seen. Hén tunsi monia, jotka olivat retkahtaneet sen jilkeen kun olivat lopettaneet ryhmissa
kdymisen. Oli mahdottomuus saada hédntd vakuuttuneeksi siitd, ettd nima ihmiset ovat saat-
taneet olla matkalla kohti retkahdusta jo ennen ryhmissd kdymisen poisjadmistd. ”Niin kau-
an, kun jatkan kdymisténi ryhmissd” hin sanoi, ’en retkahda”. Anne jatkoi ryhmissa kéy-
mistddn, mutta ei opetellut késitteleméédn/hallitsemaan péihteettdméni ilmenevié oireitaan,
eikd mydskddn oppinut pysdyttdméén retkahduksesta varoittavia oireitaan. Hin ei alkanut
milloinkaan juoda, mutta sai hermoromahduksen, jolla oli traagiset seuraukset hinelle itsel-

leen ja hinen koko perheelleen.

Jos ajattelet, ettd retkahtaminen on seurausta ryhmissd kdymisen lopettamisesta, saatat olla
taipuvainen syyttdimaan itsedsi sen sijaan, ettd etsisit uusia mahdollisuuksia saada apua.
Saatat jatkaa ryhmissd kdymistd, mutta et tee mitdin muuta keskeyttidksesi retkahduspro-
sessin etenemisen. Yritit yha uudelleen samoilla keinoilla, joilla olet aikaisemmin toistuvasti
epdonnistunut. Et ole avoinna uusille mahdollisuuksille tai valmis mihin tahansa” séilyt-
tadksesi raittiutesi. Jos sitten alat juoda tai kdyttad muita péihteitd huolimatta siitd, ettd olet
saannollisesti kdynyt ryhmissi, alat uskoa olevasi ”toivoton tapaus”. Ajatteletko mahdolli-
sesti: ”Tamdin pitdisi tehota. Jos ryhmét eivét tehoa, vika on minussa; en voi yrittdd mitédén

muutakaan; minun siis tdytyy olla toivoton tapaus”.
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HAITALLINEN USKOMUS NRO 5

"TOIPUVAT IHMISET OVAT JATKUVASTI TIETOISIA RETKAHDUKSESTA VA-
ROITTAVISTA MERKEISTA”

TOISAALTA: Useimmat pidihdeongelmaiset/paihderiippuvaiset, jotka retkahtavat, eivét ole
tietoisia varoittavista merkeistd niiden ilmaantuessa. Vasta jilkeenpdin, taaksepdin katsoes-
saan, he ndkevit, mitd tapahtui. On useita syitd sithen, miksi ihminen saattaa olla tietiméaton

varoitussignaaleista silloin kun ne ilmaantuvat.

Ensimmadinen on tiedonpuute: Et yksinkertaisesti tiedd, mité etsid ja mistd. Kun saat tietoa
varoitussignaaleista, voit oppia tunnistamaan oireet ja ryhtyd toimenpiteisiin ennen kuin ne

riistaytyvét hallinnasta.

Toinen syy on kieltiminen: Kun retkahdusoireet alkavat kehittyé, vanha kieltomekanismi
palautuu: ”En olekaan alkoholisti/addikti”. Pdihteettdména ilmeneva kieltiminen voi edeté
samaan suuntaan: “Kylldhédn miné olen alkoholisti/addikti, mutta minulla ei ole mitddn muita
ongelmia. Osaan hoitaa esim. tydsténi tai perheestini johtuvan stressin itse. Kaikki on hie-

nosti”.

Kolmas syy on neurologiset, hermostolliset ongelmat — aivojen ja hermoston heikkenemiset.
Néama viat aiheuttavat paihteettoména ollessa sellaisia oireita, kuten mielen sekavuus, tunne
— elamin lamaantuneisuus tai yliherkkyys, muistihdiriot stressaantumisherkkyys. Toipumi-
sen alkuvaiheessa ndma oireet saattavat saada aikaan ns. ’sumuisen mielen”, joka kylla sel-
kenee aikaa myoden. AA/NA-laiset sanovat joskus, ettd “mielen sumua” kestié niin monta

kuukautta kuin on aktiivista juomista takanapéin.

Piéihteettoménd ilmenevit oireet voivat uusiutua esim. aikoina, jolloin on syysté tai toisesta
voimakas stressi. Tdtd voi tapahtua lopun eldméé, mutta oireiden vakavuutta voi vihentdd
oikealla hoidolla, harjoittelulla ja stressin kisittelylld. Sumeaa ajattelua, joka aiheutuu her-

mostollisista hdiridistd, voi ehk&istd tunnistamalla varoittavat merkit niiden ilmaantuessa.

Koska useat toipuvat pdihdeongelmaiset eivét ole tietoisia varoittavista merkeistd, jotka joh-
tavat paihteiden kayttoon, on tarkedd, ettd he puhuvat sdédnndllisesti ihmisten kanssa, jotka

voivat auttaa heitd tunnistamisessa.
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HAITALLINEN USKOMUS NRO 6

”KUN PAIHDERIIPPUVAINEN ON TIETOINEN RETKAHDUKSESTA VAROITTA-
VISTA MERKEISTA, HAN VOI RYHTYA TOIMIIN NIIDEN POISTAMISEKSI”

TOISAALTA: Pelkka varoitussignaalien tiedostaminen ei mahdollista sen poistamista. Hen-
kild ei ehkd TIEDA, mitd ndiden signaalien suhteen tulisi tehdi, miki teko tai toiminta kes-
keyttdisi varoittavan merkin etenemisen. Joissain tapauksissa pdihdeongelmainen saattaa
tietdd, miten kontrolloida varoitussignaaleja, muttei kykene tekeméén siti. Varoitussignaa-
lit/oireet kasvavat ja muodostuvat hitaasti kunnes ne ovat musertavia ja tulevat niin vakavik-
si, ettd ne aiheuttavat ajattelun, tunteiden, muistin, arviointikyvyn ja kdyttdytymisen hallin-
nan menetystd. Siis varoitusmerkin tiedostamisesta huolimatta pdihdeongelmainen voi olla

kyvyton pysdyttimddn sitd vaikka yrittdisi ja ponnistelisi sen eteen.

Péihteettoménd ilmeneva kieltdminen voi vaikuttaa paitsi kykyyn tunnistaa varoitussignaalit,
myo0s kykyyn muuttaa niiden kulkua. Jotkut ihmiset uskovat, ettd kun jonkin asian saa nos-
tettua tietoisuuteen, se hoituu automaattisesti itsestdén. Nama ihmiset sanovat itselleen: Nyt
kun tiedostan olevani vihainen, minun ei enié tarvitsekaan olla vihainen” tai ”olen mita il-
meisimmin hyvin stressaantunut, joten mind nyt vain rauhoitun”. He eivit tee mitddn muut-
taakseen tapaansa kasitelld stressid. Ndille ihmisille retkahduksen ehkdisyn suunnittelu voi

olla suureksi hyodyksi.

Niin he voivat kehittdi taitoja, joiden avulla kykenevit keskeyttiméén retkahdusprosessin
etenemisen. Ne, jotka tietdvit mitd tulisi tehdd, mutta eivit kykene tekemiin niin, tarvitsevat
retkahduksen — ehkéisysuunnitelmiensa tekemisen tueksi ihmisié, jotka auttavat heité ryhty-
madn tarvittaviin toimiin. Mutta suunnitelmat on tehtdvé ennalta. Jotkut ajattelevat: "Menen
AA/NA:han sitten, kun tarvitsen sitd”. Mutta ennen kuin he tulevat tietoisiksi tistd tarpees-

taan, hallinta voi olla jo menetetty.

Jotkut ajattelevat, ettd heidén tulisi kyeta késitteleméén varoitussignaalit yksin. Tdmé ajatus
luo esteitd avun pyytidmiselle ja vastaanottamiselle. Se myds lisdd syyllisyyttd suhteessa
kontrollin menetykseen. Tarked osa retkahduksen ehkéisyn suunnittelua on muiden ihmisten

kéyttdytyminen apuna varoitusmerkkien pysédyttimiseen.
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HAITALLINEN USKOMUS NRO 7

"RETKAHDUKSEN VOI ESTAA TAHDONVOIMALLA JA ITSEKURILLA”

TOISAALTA: Itsekuri ja tahdonvoima eivét yksindén estd retkahtamista. Retkahtaminen ta-
pahtuu, koska toipumisohjelmasta puuttuu jotain. Ilmenee ongelmia, joita ei kdsitelld tai hoi-
deta kyllin tehokkaasti. On jotain jota toipuvan pdihdeongelmaisen tulee tehdé tai oppia tai
oppia olemaan tekemattd. [lman sopivaa hoitoa ja tehokasta péihteettomyyssuunnitelmaa it-

sekuri ja tahdonvoima eivit auta.

Tahdonvoima yksinéén ei estd retkahtamista piihderiippuvuudessa enempéé kuin sokeritau-
dissa, sydadnsairauksissa tai niveltulehduksissa. Naméi sairaudet vaativat kayttdytymis-
td/elamintapoja, jotka pitdvét oireet kontrollissa. Pyrkimys estdd retkahtaminen tahdonvoi-
malla vain lisdd stressid, joka lisdd tuskaa, joka taas voi johtaa retkahduksesta varoittaviin

merkkeihin.

Ne piihdeongelmaiset, jotka uskovat, ettd retkahtamisen voi estdéd tahdonvoimalla, yrittavit
”pysya kovana”, kun ongelmia ilmaantuu. He uskovat, etti niistd pitdd selviti yksin. He ovat
taipuvaisia syyttdmain itseddn heikkoudestaan sen sijaan, ettd hyviksyisivdt avuntarvettaan.

Tamén tuloksena he usein myds jadvit vaille tarvitsemaansa apua.

Janne kasvoi aikuiseksi uskoen, ettd hin voisi saada aikaiseksi miti tahansa, jos hén yrittiisi
kylliksi. Han oli aina loistavien saavutusten mies, sai hyvid arvosanoja koulussa ja loisti ur-
heilutuloksillaan. Hinesta tuli menestyvd myyntimies, joka ylsi korkeisiin myyntilukuihin
juomisestaan huolimatta. Kun hén sai alkoholihepatitiksen, hdanen ladkérinsa kertoi, ettd ha-
nen tdytyi lopettaa juominen. AA:n avulla hén lopetti ja sitoutui lujasti paihteettomyyteen. Ei
ollut epétavallista kuulla Jannen sanovan: ”Nyt kun tiedédn, ettd juominen voi tappaa minut,

en juo endd koskaan”.

Mutta Janne ei tiennyt mitdin pdihteettomén ajan oireista, joten hian ei myoskéén tiennyt,
mitd oli tapahtumassa, kun hén alkoi ylireagoida asioihin, joita hdnen ympaérilldan tapahtui.
Hén stressaantui niin, ettd oli ajoittain ldhes tyokyvyton. Hinen myyntituloksensa oli huo-
nompi kuin juovana aikana. Epdtoivoissaan hén alkoi juoda. Hén tunsi itsensé hyvin syylli-
seksi, raitistui uudelleen ja paitti ettei joisi endd ikind. Hénen paitoksensi oli jélleen kerran

vilpiton, mutta jonkin ajan kuluttua hin alkoi oireilla samalla tavalla ja joi jdlleen. Tahdon-
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voiman avulla hin pystyi pitdiméén itsensd paihteettomind jonkin aikaa, mutta hin retkahteli
niin usein, ettd hantd alettiin kutsua jojo-juojaksi. Hin oli todella retkahdusaltis alkoholisti

joka uskoi, ettd tahdonvoima pitdisi hidnet paihteettoména.

HAITALLINEN USKOMUS NRO 8

“NE, JOTKA RETKAHTAVAT, EIVAT OLE MOTIVOITUNEITA TOIPUMAAN”

TOISAALTA: Useimmat retkahtaneista ovat motivoituneita muutokseen. He haluavat rai-
tistua ja pysya péihteettoménd. He yrittdvat minké osaavat I6ytddkseen toimivan péihteetto-

myyden. Mutta mikddn ei tunnu sujuvan.

Jotkut eivit voi pysyé paihteettoména, koska heiltd puutuu tietoa heidin yksilollisisté ret-
kahdussignaaleistaan. Toiset tunnistavat varoitussignaalit, mutta ovat voimattomia hallitse-
maan niitd, kun ne kehittyvit. Se, ettd pdihdeongelmainen alkaa kéyttdd pdihteitd uudelleen,
ei merkitse sitd, ettei hdn halunnut pysya pdihteettomand. Pdihderiippuvuus on samantyyppi-
nen ongelma kuin sydpé tai syddnsairaus. Kun sydénpotilas saa kolmannen sydidnkohtauk-
sen, tai kun syopépotilaan tauti uusiutuu, emme me sano: "No, he eivit vain halunneet pa-

rantua”.

Kun pdihdeongelmainen juo pdihteettdmén jakson jélkeen, ei ole reilua sanoa: ”Hén ei ollut
kyllin motivoitunut. Han ei halunnut parantua”. Jotkut retkahtaneista kokevat niin ankaria
paihteettdmain ajan oireita, ettd he pitdvit juomista tai muita péihteitd ainoana ulospaasytie-

na.

Antti ilmaisi asian ndin: Pdddyin raittina sellaiseen pisteeseen, missé olin niin kurjassa kun-
nossa, ettd uskoin itselléni olevan vain kolme vaihtoehtoa; voisin tappaa itseni, voisin tulla
hulluksi, tai voisin alkaa juoda. Niissd olosuhteissa juominen todella ndytti olevan jarkevin
vaihtoehto. En halunnut kuolla ja pelkdsin sekoamista. Niinpd miné join. Motivaatio yksin,
kuten ei tahdonvoimakaan ole kyllin riittdva aikaansaamaan jatkuvaa toipumista. Tarvitaan
erityishoitoa retkahdusalttiille ihmisille. He tarvitsevat muita valinnan mahdollisuuksia kuo-

lemisen, sekoamisen tai pdihteiden kdyton lisdksi.

Jos tdtd ei tiedosteta, retkahtaneet alkavat epdilld omia motiivejaan. Yksi osa ihmisessi itses-

sddn tietdd, ettd han haluaa raitistua, mutta toinen osa alkaa sanoa: ”Jos todella haluaisin olla
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paihteettdmaina, en olisi juonut itsedni humalaan. En varmaankaan ole motivoitunut. En voi
luottaa ajatteluuni”. Tallainen alentaa omanarvontuntoa ja itsekunnioitusta. On maagista

ajattelua uskoa, ettd jos haluaa jotain tarpeeksi paljon, se riittdd asian tapahtumiseksi.

HAITALLINEN USKOMUS NRO 9

”KUN ALKOHOLISTI/ADDIKTI RETKAHTAA, HAN EI OLE LOYTANYT POH-
JAANSA JA HAN TERVITSEE LISAA TUSKAA”

Kun juomisen/kdyton tuska tulee voimakkaammaksi kuin ei — juomisen/kdyton tuska,
useimmat ihmiset motivoituvat lopettamaan. Mutta paitos lopettaa juominen ei ole sama
kuin pditds olla juomatta uudelleen. Pdihteettomin ajan “oireet” / “kivut” ovat monelle
paihdeongelmaiselle niin voimakkaita, ettd ne voivat heikentdé kykyé pysya péihteettoméana.
Liika kédrsiminen voi lamaannuttaa. Tuska sindnsd voi tehdd ihmisen toimintakyvyttoméksi

ja kyvyttoméksi ajatella tai hoitaa itsedén.

Pdihderiippuvaiset, jotka uskovat, etté tarvitaan lisdd tuskaa raitistumiseen, rankaisevat itse-
ddn epdonnistuneista raitistumisyrityksistdan. He hyvéiksyvét hyvin ankaraa asioihinsa puut-
tumista ja rankaisevaa terapiaa mukisematta, koska ajattelevat, ettd he ovat sen ansainneet.
”Ehk4, jos nyt kérsin oikein paljon, en enédé juo”. Tdma yliméardinen tuska lisdd kuitenkin
uuden retkahtamisen todennédkdisyyttd. Se my0skin tekee lopun jiljelld olevasta itsetunnosta

ja itsekunnioituksesta.

HAITALLINEN USKOMUS NRO 10

»AINUT TAPA PYSYA PAITHTEETTOMANA, ON ANTAA MUIDEN HYOKATA
KIMPPUUSI JA REPIA SINUT KAPPALEIKSI NIIN, ETTA LUOVUT KAIKISTA
PUOLUSTUSMEKANISMEISTASI”

Itsensd kohtaaminen on pdihdeongelmaiselle tarpeen, jotta hin ymmartdisi todellisen tilan-
teensa. Tama tarkoittaa yksinkertaisesti sité, ettd pdihdeongelmaiselle esitetddn “tosiasioita”,
joita hén ei ehkd kykene nikemadin tai halua katsoa. Se ei tarkoita hyokkddmistd ihmisen
persoonaa kohtaan tai hénen itsekunnioituksensa lyomisté lyttyyn. Retkahdusalttiit pdihde-
ongelmaiset kirsivét usein vakavistakin itsesyytoksistd. Jos he sallivat itseensd kohdistetut

hyokkéykset, tuska vain lisddntyy.
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He pitdvit epdtoivon vimmalla kiinni puolustusmekanismeistaan, koska heillé ei ole muuta-
kaan tapaa kisitelld senhetkisté tilannettaan. Néihin puolustusmekanismeihin puuttuminen
aiheuttaa suuria paineita. Paineet aiheuttavat hdmmennysté, tunnepitoista ylireagointia, la-
maantumista tai muistihdiriditd. Kaiken kaikkiaan raju konfrontointi vain pahentaa retkahta-

neen tilannetta.

Retkahtaneet ovat pdihderiippuvaisia ihmisii ja heitéd tulee myos kohdella sellaisina. Vaikka
heitd on joskus puolipakolla tuupittava hoitoon, konfrontointia tulisi itse hoidossa kdyttda
sadstellen. Useimmat retkahtaneet ottavat mielellddn vastaan asiallista tietoa retkahtamisesta

ja ovat innokkaita kokeilemaan erilaisia retkahduksen ehkdisymenetelmii.

Potilaana sinulla on oikeuksia ja velvollisuuksia oman hoitosi ja toipumisesi suhteen. Jos
sallit sen, ettd sinua mititdiddédn ja ndyryytetddn, se ei ole kovinkaan terapeuttista saati tu-
loksellista. Se saattaa vain heikentdd itsetuntoasi entisestdén. Saatat hyldtd oman arviointiky-
kysi ja hyviksyé kyselemaittéd kaiken, mitd joku toinen sinulle sanoo. Sinun tulisi muistaa,

ettd paihdeongelmaisena sinulla on samat oikeudet kuin muillakin potilailla.

HAITALLINEN USKOMUS NRO 11

”JOS ET PYSY PAIHTEETTOMANA, ET OLE TYOSKENNELLYT RIITTAVASTI SI-
NULLE ANNETUN HOITO — OHJELMAN MUKAISESTI, KOSKA NYKYISET HOI-
TOMENETELMATHAN OVAT 100 %:SEN TEHOKKAITA”

TOISAALTA: Nykyiset hoito — ohjelmat tehoavat noin 40 — 60 % potilaista. Tdma tarkoit-
taa, etti hoito ei tehoa 40 — 60 % tapauksista. Pdihderiippuvuuden hoito kuitenkin kehittyy
koko ajan. Se on tidnédén paljon tehokkaampaa kuin 50 vuotta sitten. Silloinen hoito, joka pe-
rustui pitkélti pdihdeongelmasta johtuvien mielenterveysongelmien hoitamiseen, oli

98 % tehotonta.

Olemme keskustelleet satojen pdihdeongelmaisten kanssa, jotka ovat tyoskennelleet lujasti
itsensd kanssa sekd AA/NA:ssa ettd avo- tai laitoshoidossa, mutteivit siitd huolimatta ole
saavuttaneet raittiutta. On tarkedd muistaa, ettd joidenkin péihderiippuvuus on vaikeampi
kuin toisten. Em. pdihdeongelmaiset kokivat vakavia ja lamaannuttavia oireita yrittdessaan

olla péihteettoména. Heilla oli vaikeita terveyteen liittyvid ongelmia ja sairauksia, jotka ai-
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heuttivat jatkuvia tuskatiloja. Osalla oli vakavia mielenterveys- tai tunne- elamaén liittyvia
ongelmia, jotka hiiritsivét raittiutta. He tarvitsivat muutakin kuin perushoitoa saavuttaakseen

pidempiaikaisen péihteettomyyden.

Uskomus, ettd hoito on 100 % tehokasta, kasvattaa toivottomuuden tunnetta ja uskomusta,
ettd mikddn ei voi sinua auttaa. Tdllainen uskomus tuottaa "ammattipotilaita”, jotka oppivat

kdymain lapi ’pakolliset kuviot” tutuissa hoidoissa, mutta eivit osaa hakea muunlaista apua.

Jos et ole kyennyt pysyméén paihteettomanid AA/NA:ssa, 4l4 luovu toivosta. ”Kéaéri hihat
ylos” ja yritd uudelleen, mutta etsi tilld kertaa tueksi ammattiauttaja tai AA/NA:lainen tuki-

henkild, joka tuntee retkahduksen problematiikkaa ja tietdd retkahduksen ehkiisykeinoja.

HAITALLINEN USKOMUS NRO 12

"TOISTUVASTI RETKAHTAVAT OVAT TOIVOTTOMIA TAPAUKSIA, KOSKA HE
OVAT “PERUSOLEMUKSELTAAN KYVYTTOMIA TOIPUMAAN”

TOISAALTA: Ne, jotka retkahtavat toistuvasti, eivit suinkaan ole kyvyttdmia raitistumaan/

toipumaan. He vain eivdt ole oppineet vilttimdcdn retkahdusta. Sen he voivat oppia.

Salli kertoi tilanteestaan: ”Luulin olevani toivoton tapaus. Olin katkaisuhoidossa yli 20 ker-
taa ja seitsemin kertaa laitoshoidossa. Pdddyin puolimatkantaloon ’kuolemaisillani”, tdysin
nujerrettuna ja alamaissa. Sielld kuulin luennon retkahduksesta ja varoittavista merkeista.
Olin kuin joku olisi kertonut minun tarinaani. Nuo varoitusmerkit antoivat nimen niille asi-
oille, joita minulle oli tapahtunut. Kiinnostuin, aloin kuunnella ja oppia. Ryhdyin tydskente-
leméén tunnistaakseni omat varoitusmerkkini ja suunnitellakseni niisti selviytymisti. Se ei
ollut helppoa, mutta retkahduksen ehkdisysuunnitelma antoi minulle konkreettisia, vankkoja
tyoskentelyn kohteita. Pysyin pédihteettoména kahdeksan kuukautta, pidempadn kuin vuosiin.
Kun sitten join uudelleen, olin ndyryytetty, mutta palasin siitd huolimatta puolimatkantaloon.
Sielld minun ei annettu séélid itsedni. Sielld minua ei syytelty. Sanottiin vain: ”Kyseesséd on
vakava sairaus. Yrittikddmme saada sinut jaloillesi ja katsokaamme, miten tulee toimia toi-
sin tilld kertaa”. Nyt olen ollut péihteettomané pidempéén kuin koskaan aiemmin ja uskon

kykenevéni toipumaan”.
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On ihmisid, jotka eivét pysty toipumaan niilld tiedoilla ja taidoilla, joita heilld on. He eivit
ole oppineet katkaisemaan vanhoja kéyttdytymistapojaan ja toimimaan toisin. He eivét ole
oppineet, ettd retkahtaminen on prosessi, jota voi muuttaa. He eivit ole kuulleet péihteetto-
mind ilmenevistd oireista eivitka tiedd, mitd tehdd, kun niitd ilmenee. He eivit ole oppineet
huomaamaan, milloin siirtyminen toipumisesta kohti retkahtamista alkaa. He eivit née toi-

voa toipumisesta.

Jos uskot olevasi “’toivoton tapaus”, voit joutua epitoivon tilaan. I[lman toivoa ei ole moti-

vaatiota yrittddkédn ja voit kokea olevasi tuomittu epadonnistumaan.

HAITALLINEN USKOMUS NRO 13

"RETKAHTAMISEN AJATTELU JOHTAA RETKAHTAMISEEN”

Piittaamattomuus retkahduksen mahdollisuudesta johtaa todennékoisimmin retkahtamiseen.
Ne, jotka tunnustavat sen mahdollisuuden ja ajattelevat sen osumista omalle kohdalle, voivat

ryhtyd toimenpiteisiin sen vilttamiseksi.

Joni kuvasi asiaa nédin: ”Kun aloitin AA:ssa, minulle sanottiin: Liity voittajiin! Niinpa 14-
hestyin niitd, jotka puhuivat tyyneydestd JA menestyksellisesti raittiudesta. Viltin niité ih-
misid, jotka kertoivat juomisen peloistaan ja niistd kokemuksista, joissa pédihteettomyys oli
ollut "hiuskarvan varassa”. Ongelmana oli, ettd voittajat, joihin liityin, eivét olleet tarkkaa-
vaisia retkahduksesta varoittavien vihjeiden suhteen, eivitkd suunnitelleet niistd selviyty-
mistd. Seurauksena oli, ettd kun raittiudessa ilmaantui ongelmia, he eivit osanneet kasitella
niitd. Nyt ymmaérrén, ettd voittajia ovat ne, jotka tiedostavat, ettd kuka tahansa paihdeongel-

mainen voi retkahtaa ja siksi ryhtyvét varotoimiin sen ehkéisemiseksi”.

Jaska Jokunen sanoi kerran: ”Mikddn ongelma ei ole niin suuri tai niin monimutkainen, ettei
sitd voisi juosta karkuun”. Se ei valitettavasti pidd paikkaansa. Retkahtamisen ongelmaa
taytyy kasitelld. Sitd ei ole mahdollista pacta. Paetessasi otat kuitenkin aina itsesi mukaan.
Onneksi on useita ammattiauttajia, ladkareita ja hoitajia, jotka ovat perilld retkahduksen

problematiikasta.

Kasitys, ettd retkahtamisen ajatteleminen johtaa retkahtamiseen, luo “’kiellettyjen ajatusten”

alueen. Uskot, ettet voi sallia itsellesi ajatustakaan retkahtamisen mahdollisuudesta, koska
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silloin se tapahtuu. Silloin et voi mydskddn tehdd mitddn sen ehkiisemiseksi. Ja jos et tee
mitddn, ongelma pahenee ja saatat olla hyvinkin altis retkahtamaan. Ongelma ei poistu it-
sestddn. Retkahdus kasvaa ja kehittyy vilinpitdmittomyydesta ja kuolee selkeidn, realistisen

ajattelun valossa.

HAITALLINEN USKOMUS NRO 14

”ON OLEMASSA "MYONTEISIA” ADDIKTIOITA, JOILLA VOI KORVATA KIEL-
TEISEN ADDIKTION EDISTAAKSEEN MUKAVAA JA MIELEKASTA RAITTIUTTA”

Kaikki addiktiot ovat kielteisid. Sanakirjan mukaan ”addiktio” tarkoittaa antautumista jolle-
kin kohtuuttomasti. Addiktion olemusta kuvataan luonteeltaan pakonomaiseksi ja pakotta-
vaksi. Jopa kayttdytymismuodot, jotka voivat olla hyviksi oikein kdytettyind, ovat vahingol-

lisia, jos ne muodostuvat pakonomaisiksi.

Jotkut addiktiot ovat vihemmaén tuhoisia kuin toiset. Kofeiiniriippuvuus on vihemmén tu-
hoisa kuin alkoholiriippuvuus, mutta molemmat ovat vahingollisia. Kofeiiniriippuvuus ei ole
positiivinen vain siksi, ettd se on vihemmaén negatiivinen, kuin jotkut muut riippuvuudet.
Korvaavat addiktiot ovat kaikesta huolimatta addiktioita. Ne aiheuttavat lyhytaikaista mieli-
hyviai pitkdaikaisen vaivan/ kdrsimyksen kustannuksella. Ne aiheuttavat vieroitusoireita, kun

kemiallinen aine tai kdyttdytyminen poistetaan. Ne aiheuttavat myds pakkomielteisyytta.

Korvaavia riippuvuuksia voivat olla mm. kuntoilu, AA/NA, ty0, seksi, erilaiset suoritukset,
riskinotto, pelaaminen jne. Ndmai kaikki voivat olla positiivisia kokemuksia, jotka voivat tu-
kea ja edistéd raittiutta. Mutta jos niitd tehdddn pakonomaisesti esim. siten, ettd ne syrjaytta-
vit muita tiarkeitd elamén alueita, ne ovat addiktioita, eivitka siten ole positiivisia riippu-

vuuksia.

Vaikka jotkut addiktiot ovat tuhoisampia kuin toiset, addiktion vaihtaminen toiseen ei ratkai-
se ongelmia. Se vain vaihtaa yhden lajin oireet toisiksi. Thmiselld, jonka on pakko juosta
kolme tuntia pédivéssa vilttadkseen joitain tunteita tai ongelmia, on yhtd addiktiokeskeinen
eldmintyyli. Juoksemisen pakko aiheuttaa muita ongelmia ja addiktiivinen eldméntyyli jat-
kuu. Toipuvan henkilon tavoitteen tulisi olla eldma ilman pakonomaisuutta; tasapainoinen

elama.
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HAITALLINEN USKOMUS NRO 15

”JOKAINEN JUOMISKERTA JOHTAA VALITTOMAAN, TOTAALISEEN HALLIN-
NAN MENETYKSEEN KAIKILLA, JOTKA OVAT PAIHDERIIPPUVAISIA”

Monet péihderiippuvaiset menettavit kontrollinsa ensimmaisestd juomiskerrasta ldhtien. Jos

sinulle on kdynyt niin, saatat olla yhden juomiskerran pédssi vakavistakin seurauksista.

Kuitenkin monen pdihdeongelmaisen kohdalla kontrollin menetys tapahtuu paljon hitaam-
min ja vaivihkaa. AA/NA:n Isossa Kirjassa sanotaan: ”Alkoholi/addiktio on salakavala, tyr-
maiva ja voimakas vihollinen”. Tdmai kuvaus soveltuu useimpiin muihinkin riippuvuuksiin.
Tyypillinen “retkahduskaava” ei ala vélttdméttd yhdestd paukusta/kéytostd, joka johtaa kont-

rollin menetykseen. Juomisen hallinta menetetién usein asteittain.

Tarkastelkaamme Sakarin tarinaa:

Sakarin pdihdeohjaaja sanoi hinelle: ”Jos otat yhdenkin ryypyn, menetit kontrollisi ja vaivut
pohjalle”. Erddna pdivdnd kun Sakari oli tulossa tapaamasta ohjaajaansa, hin kulki erddn pu-
bin ohi ajatellen: ”En usko siti, etten pysty kontrolloimaan juomistani. Enhédn ole ennenkdian
seonnut yhdestd ryypystd. Miksi sekoaisin nytkdén? Uskon, ettd voin ottaa yhden paukun ja
lopettaa sithen”. Muutaman pdivén kuluttua Sakari meni suosikkipubiinsa ja tilasi oluen.
”Yksi olut ei vahingoita minua” hén sanoi itselleen. Han siemaili oluttaan hitaasti ja huolella
kaksikymmentd minuuttia jattden lasin pohjalle tilkkasen jéljelle. Kun hin kiveli ulos pu-
bista, hén ajatteli: ”Tdma todistaa, ettd voin ottaa yhden oluen ja lopettaa sithen”. Hinen
tuntemuksensa itsekontrollista voimistui ja hdnen itseluottamuksensa kohosi. Hin meni ko-

tiinsa, eikd juonut enempia.

Mutta pakkomielle oli herdnnyt. Sakari ajatteli lakkaamatta tuota yhté olutta. Hén haaveili
juomisen tuomasta hyvésti olosta. Hdnelle tuli pakkomielteeksi kontrollikykynsd todistami-
nen. Noin viikon kuluttua hén ajatteli itsekseen: ’Minédhédn otin yhden oluen ja lopetin. Olen
varma, ettd pystyn sithen uudelleenkin”. Hin meni jdlleen pubiin, joi hitaasti yhden oluen ja
kéveli ulos varmana siitd, ettd hdnen ohjaajansa oli antanut vddraa tietoa. ’Se ohjaaja ei kylla
tiedd mistd puhuu. Hdn on vain niitd fanaattisia AA-laisia. Mindhén pystyn selvistikin otta-
maan yhden ja lopettamaan”. Sakari alkoi juoda piivittdin yhden oluen. Jonkin ajan kuluttua

hén joi kaksi olutta ja kuukauden kuluttua hén joi itsensd humalaan. Syyllisend juomisestaan
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hén yritti palata kontrolloituun kdyttdon. Se onnistuikin kuukauden ajan, jonka jalkeen tuli
taas humala. Sen jélkeen Sakari alkoi juoda tdysin hallitsemattomasti. Téllainen kontrollin-

menetyskuvio on hyvin tavallinen.

Jotkut pidihdeongelmaiset kykenevit hallittuun juomiseen pidempéén kuin toiset, mutta he
eivit voi hyvin. He joutuvat lakkaamatta taistelemaan pakkomiellettdin vastaan. Juomista
kokeillessaan he juovat yhid enemmaén, kunnes 10ytivét itsensd samanlaisesta tilanteesta kuin

joskus menneisyydessi; juominen on jatkuvaa, tuhoisaa ja pakonomaista.

Jos sind uskot, ettd yksi ryyppy johtaa pdihdeongelmaisella kontrollin menetykseen, sinulla

on kaksi mahdollisuutta, jos otat yhden ryypyn:

1. Sanot itsellesi: ”No niin, olen jo ottanut yhden, voin yhtd hyvin jatkaa juomista, koska va-
hinko on jo tapahtunut. En voi lopettaa”. Et ryhdy mihinkd4n toimenpiteisiin pysayttddksesi
“retkahtamista”, vaikka oletkin vield jérjissési, eikd vakavaa haittaa ole tapahtunut. Usko-

muksesi toteuttaa siten itsensa.

2. Sanot itsellesi: ”’No niin, otin ryypyn, enkd menettanyt hallintaani, joten en valttimattd ole
padihdeongelmainen. Jos pystyn hallitsemaan juomiseni, minun ei tarvitse lopettaa”. Ja ennen
kuin tajuat, mitd on tapahtunut, on salakavala, tyrméévi ja voimakas vihollinen, alkoholi,

ottanut vallan ja sind olet vaikeuksissa.

HAITALLINEN USKOMUS NRO 16

”JOS ALAT UUDELLEEN KAYTTAA PAIHTEITA, SINUN ON MAHDOTONTA LO-
PETTAA ENNEN KUIN OLET TAAS POHJALLA”

Pakonomaisen juomisen todellisuus alkoholisoituneen henkilon kohdalla on seuraava: kun
kerran on tullut riippuvaiseksi alkoholista, ei voi endd koskaan olla varma, mité tapahtuu, jos
juo. Sellainen on kontrollin menetyksen luonne. Kun pdihdeongelmainen aloittaa juomisen

uudelleen, hdnen eldméansi on vaarassa.

Jatkuva hallittu paihteiden kiytté on hyvin harvoin mahdollista piihderiippuvaiselle ja jo
yhdenkin ryypyn ottaminen on aina "leikkimisti tulella”. Mutta yksi juomiskerta ei tarkoita

sitd ettd olisit ’tuomittu” juomaan, kunnes olet tuhon oma.
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Monet pdihdeongelmaiset ohjelmoivat itsensd tahattomasti tuhoisaan retkahtamiseen. He jat-
kavat juomista, koska uskovat, ettei ole mitdin mahdollisuutta lopettaa, kun on kerran aloit-

tanut. He jatkavat juomista vakaviin haittoihin — joskus jopa kuolemaan saakka.

Terveellisempi tapa suhtautua retkahtamiseen on ymmartda, ettd jos pdihdeongelmainen
aloittaa juomisen uudelleen, hdnelld on juomisen kestdessd my0s selvdjirkisyyden hetkia.
Néama hetket voivat olla lyhyitd, ohimenevii tuokioita, joiden aikana on mahdollista kont-
rolloida ajatuksiaan, tunteitaan, muistiaan, kiyttdytymistéén ja arviointikykyéén. Henkild
tajuaa, mitd on tapahtumassa ja saattaa ndind hetkina toimia myonteisesti. Omin voimin
paihdeongelmainen ei vilttdmittd kykene lopettamaan juomistaan. Tarvitaan apua. On aina
olemassa muitakin vaihtoehtoja kuin itsemurha, jérjen menetys tai pakonomainen juominen.

On mahdollista hakeutua hoitoon.

Muista, etté jos olet pdihderiippuvainen, et voi koskaan olla varma péihteiden kéyttosi seura-
uksista. Mahdollisuutesi kdyttimaan pdihdyttdvid aineita turvallisesti on yhden prosentin
luokkaa. Jos lipsut juomaan esim. seurauksena harkintakykysi pettdmisesti, sinulla on kui-
tenkin ajoittain selvid hetkid. Ndina selvind hetkiné on sinun tehtévisi, itsesi ja laheistesi

vuoksi, hakea apua kierteen katkaisemiseksi.

HAITALLINEN USKOMUS NRO 17

"MENESTYKSELLINEN TOIPUMINEN RIIPPUVUUDESTA EDELLYTTAA JATKU-
VAN PAIHTEISTA PIDATTAYTYMISEN SIITA HETKESTA LAHTIEN, JOLLOIN
ENSI KERRAN SITOUDUT PAIHTEETTOMYYTEEN”

Useimmat pdihdeongelmaiset eivit kykene pysymaidn paihteettdémind ensimmaiselld yritys-
kerralla. Kun he ovat vakuuttuneet riippuvuudestaan, he joutuvat usein juomaan uudelleen

oppiakseen, miten pysyé pdihteettdména.

Tata tietoa ei ole tarkoitettu antamaan lupaa ajoittaiseen retkahteluun. Kuten edelld on ker-
rottu, juomisen aloitettuaan pdihdeongelmainen ei voi koskaan olla varma seurauksista.
Saatat kuolla seuraavaan juomaputkeen. Tarkoituksena on tarjota realistisia vaihtoehtoja sil-
loin, jos retkahtaminen on jo tapahtunut. Sinun vastuullasi on paattda, eldtko vai kuoletko

riippuvuutesi kanssa.
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Kirjassaan ”Relapse Prevention” (Retkahtamisen ehkiisy) yhdysvaltalaiset tutkijat Judith
Gordon ja Alan Marlatt kutsuvat vélitdontd juomiseen paluuta “lipsahdukseksi” ja erottaa sen

tuhoisasta paluusta kontrolloimattomaan, pakonomaiseen juomiseen (= tuhoisa retkahdus).

Kun pdihdeongelmainen lipsuu, hinelld on kaksi vaihtoehtoa. Hén voi keskeyttdd juomi-
sen/kéyton hakemalla apua ja palata pdihteettoméédn elamédntapaan. Hén voi siten oppia ko-
kemuksestaan, miten pysya pdihteettoméané jatkossa. Tai hén voi vakuuttua
“toivottomuudestaan” ja jatkaa tuhoisaa juomista, kunnes kontrollinmenetys johtaa taydelli-
seen retkahtamiseen. Jos hdn uskoo olevansa toivoton tapaus ja epdonnistuneensa taydelli-
sesti, koska on juonut, hén saattaa antaa periksi, eiké jatka ponnistelujaan toipumisen hyvik-

si, jotta saavuttaisi tasapainoisen péihteettomyyden.

Retkahduksen ehkéisy — tyoskentelyyn kuuluu oppia, miten keskeyttdd retkahdusprosessin
eteneminen mahdollisimman varhain ja miten pysdyttdd juominen ennen kuin se johtaa tu-
hoisaan retkahtamiseen. Télld tavoin monet paihdeongelmaiset oppivat myds arvokkaita 14k-
syja siitd, mikd houkutteli heidit juomaan. He tunnistavat tekeménsé virheet ja heikot kohdat
toipumisohjelmassaan ja muuttavat tapojaan. On aina toivoa, jos haluat tulla takaisin itseapu-

ryhmiin tai ammattiavun piiriin selvittdéksesi, mik& meni pieleen.

Mitd enemmén kritisoit ja rankaiset itsedsi, sitd todenndkdisimmin jatkat juomistasi kerran
aloitettuasi, kunnes seuraukset tulevat sinulle tuhoisiksi. On paljon rakentavampaa tunnistaa

retkahdus sellaiseksi kuin se on, oireeksi riippuvuudesta.

Retkahtaminen on merkKki siitd, ettet ole joltain osin onnistunut selvidméén paihteettomana
(yritykset eivit ole tuottaneet tulosta). Mitéd aikaisemmin keskeytit retkahtamisen hakeutu-
malla takaisin hoitoon, sitd nopeammin tervehdyt. Jos olet menettinyt kontrollisi jo silloin,
kun alat kayttda paihteitd, tarvitset muiden ihmisten apua juomisen/kdyton pysdyttdmiseen.
Tété apua kutsutaan interventioksi / puuttumiseksi. Interventio on toisen auttamista silloin,
kun hén ei hallitse tilannettaan ja vastustaa tarvitsemaansa apua. Neuvomalla l&heisidsi
puuttumaan juomiseesi voit katkaista retkahduksesi ajoissa ja paidsté takaisin hoidon piiriin.

Néamai neuvot on syytd antaa jo toipumisesi varhaisessa vaiheessa.
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Haitalliset kasitykset retkahtamisesta voivat aiheuttaa sinulle ongelmia, vaikka kuinka vil-
pittdmasti uskoisit toipumiseen. Voit itse valita, muutatko kdsityksidsi ja kun néin teet,

muutat myos haitallisten késitysten seuraamuksia.
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