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EHYT — Aikuistyo

» HUUG®

Tietoa, koulutusta ja tyokaluja tyopaikan paihdeongelmien kohtaamiseen
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paihteidenkdytto?

PAIHDEASIAMIES

Paihdeasiakkalden edunvalvola

» pdihdehaittojen ennaltaehkaisya
= tavoite on padihde- ja pelikulttuurin muutos
= asenteet, ennaltaehkaisy, keskusteleminen

= tyovalineiden kehittaminen

Huugo


http://www.ehyt.fi/taitolaji
http://www.huugo.fi/

Keskustelun runko

Kaikki on puheeksi ottamista

Alkoholi ja muut paihteet

Etatyo ja jaksaminen

Paihdeohjelma

Kuuntelu ja puhuminen ovat ratkaisuja
Kannustaminen

Voimavarat



Tyohyvinvointi on keskustelua.

Keskustelu — paihdepuhe - vaatii luottamusta.
* Kuuntele. Kuuntele. Kuuntele.
e Al3 arvaa.
 Al3 kaunistele.
« Al3 vihattele.

* Apua saa. Tukea saa. Ota yhteytta!



Alkoholi on Suomen paihde

* 90 % aikuisista juo alkoholia saannollisesti
* korkean riskin alaraja, miehet:
24 annosta/viikko tai 7 annosta (kerta)

3% pulloa viinid tai 1 % pulloa viinaa (vko) \

* korkean riskin alaraja, naiset: \
\
16 annosta/viikko tai kerralla 5 annosta |

2 1/3 pulloa viinia tai 1 1/5 pulloa viinaa
* Kohtalaisen riskin rajat ovat |
14 (mies) ja 7 (nainen) annosta viikossa

e Kulutus 2021: 8,96 |1 100% 15+ ikaiset, 7,6 | /asukas



Alkoholin juomisen hyotyja?
Miksi kaytan — jos kaytan — alkoholia?




Terveen aikuisen miehen
viikoittainen alkoholin sietokyky

Lahde: Kuopion yliopisto 2013, Kaypahoitosuositus 2015




Terveen aikuisen naisen
alkoholin kertakulutuksen sietokyky

Lahde: Kuopion yliopisto 2013, Kaypahoitosuositus 2015




Kuinka selvian ja jaksan tyossa?

Miten kaytan alkoholia?
* Millainen alkoholin juominen on minulle kohtuullista?
* Millainen paihdepuhe kannustaa? Miten puhun?
* Kohtuus - riskijuominen — alkoholismi.
Savuton tyopaikka.
e S3aannot ohjaavat — kuinka toimin?
Riippuvuudet?

* Miten tunnistan riippuvuuden?



Etatyon vaikutus

Etatyo — mika on muuttunut?
Kokemus stressista
Lisaantynyt vai vahentynyt?
* Tyopaikan avainhenkiléiden vuorovaikutustaidot
e Esihenkilot
e Luottamusrooliset
* Tyokaverit
Kuinka tyon henkista kuormitusta puretaan?
* On tarkeaa osata rentoutua vapaa-ajalla.
* Alkoholi voi tarjota hetkellisesti hyvaa.

Huugo



Tyo ja huumausaineet

Tyoelamassa huumeidenkayttajia on viela vahan

* Viihdekayttéo — huumeiden paaosin vapaa-aikakayttoa

* Huumeet laittomia — vaikea havaita

* Kannabisasenteet kayttoon & terveyteen lieventyneet
2022: kannabiskayttajia viikoittain n. 70.000 (jopa 100.000)
jatevesitutkimukset: mm. amfetamiinijaamia

https://thl.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-
hankkeet/jatevesitutkimus

http://urn.fi/URN:NBN:fi-fe201902256119 (2/2019 THL)

Tyoelaman huumetestaukset maaritelty laissa (pdihdeohjelma)


https://thl.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-hankkeet/jatevesitutkimus

Paihdeohjelma — mika ja kenen?

Paihdeohjelma on tyopaikan yhteinen sopimus.

* Tahtotila ja vdline ongelmien ratkaisuihin

Ennaltaehkadiseva toiminta

* Tiedotusta ja koulutusta tyopaikalla, yhteistyota tyoterveyden kanssa
Paihdeasioiden kasittely

* tilanne: tunnistaminen, puuttuminen

e esimiehen ja tyokavereiden tehtavat ja mahdollisuudet

* Tyoterveyden tuki

Hoitoonohjaus

* hakeutuminen & hoidon toteutus
=> tyohon palaaminen
www.huugo.fi/wp-content/uploads/2019/04/Hoitoonohjaussuositus-p-2.pdf

Huugo


http://www.huugo.fi/wp-content/uploads/2019/04/Hoitoonohjaussuositus-p-2.pdf

Miten otan haitan puheeksi?
Piaihdeohjelma tyon arjessa

Ennaltaehkaisy — puuttuminen — ongelmanratkaisu

Kuuntele!
Paihdeohjelmasta |oytyvat selkeat toimintatavat.

Ihmettele muutosta.
Vasymys. Kireys. Unohtelu. Keskittyminen.

Kysy, kun huoli heraa! Ole kiinnostunut.

Puhu suoraan ja kohteliaasti.
Puheeksi ottaminen ei ole kiusaamista.

TyoOterveys.
Kenen vastuulla paihdeohjelma on?



Puhuminen on valittamista.

Paihdeongelma tyopaikalla
ei ole yksityisasia.

uuuuu



Puhumisen aloitus

Lahde liikkeelle ajoissa.

* Puuttuminen on kaikkien etu.
Luota vaistoon, ole tasapuolinen.

Valmistaudu etukateen.
* Rehellisyys, mita haluat sanoa
Puhu tyosta. Puheeksi ottaminen ei ole terapiaa.
Ratkaisuja: Miten voit auttaa ja tukea?
e Kuuntelu ja vuorovaikutus.
Miten eteenpain?
* Tyopaikan saannot ja ohjeet.
 Miten keskustelu sujui?



Ongelmien ja ristiriitojen vahattely

Miten vaikutan paihdeasenteisiin?

* Kysy, kuuntele ja keskustele kaikkien kanssa.
Paihdepuhe — ihailua, moralisointia, arkea?

* Jos paihteet nousevat esiin: kysy uudestaan!

* Haluatko puhua? Miten voit?

Millainen on sinun tyopaikkasi paihdekulttuuri?



Paihdekayton tunnistaminen

* Yksilon kohtaaminen
Muuttunut kaytos (vetaytyminen, aktiivisuus,
jne.)
Tyonlaatu ja aikataulutus, sopiminen

* Alkoholi
* Laittomat paihteet mm. kannabis
* Laakkeet paihteena

* Muut riippuvuutta aiheuttavat tekijat

Kuinka tunnistan paihteiden vaarinkayton?



Miksi puheeksi ottamista?

* Mita puheeksi ottaminen on tyopaikalla?
 Miten asetan tavoitteen puheeksi ottamiselle?
 Miten otan puheeksi?
- Vahvistan vuorovaikutusta.
- Kuuntelen aktiivisesti.
e Keskustelu on menetelma noyrille ja epataydellisille.
* Puheeksi ottaminen on toisinajattelua, moniaanisyytta.

* Yhteista oppimista, yhdessa oppimista



Paihteista puhuminen — mita saat paihteista?

Sinun ei tai stressin tarvitse tietaa paihdeaineiden vaikutuksista

"Mihin mielestasi tarvitset paihteita?”
”Kaytatko paihteita esim. nukahtamiseen?" Jos kylla, jatka:

 Mita paihteita kaytat?
e Mita hyvid/huonoja vaikutuksia paihteilld on?

* Jos henkil® vastaa, etta paihteesta ei ole haittaa kysy:
”Kuinka pidat huolen, etta paihteesta ei tule itselle ongelma /
lilkaa haittoja?”

* Voiko paihteiden toivottuja vaikutuksia saada muilla tavoin,
miten?

* Keskustelun saattaminen paihteen koetuista vaikutuksista
padihteiden kayton syihin.

* Millainen lahipiiri on? Millaista tukea sielta voi saada?

Huugo



Tyopaikan paihdetyo

Miten tehdaan laadukasta ennakointi tyopaikalla?
Lomakkeet ovat ajantasalla — tiedan, l6ydan, kaytan

* Paihdeohjelma, toimintaohjeet, johtaminen
Koko henkildston asia. Tydonantajan vastuulla.

Keskustelua — aaneen ajattelua:

* Millaisiin arkisiin tilanteisiin paihteet liittyvat?
* Miten silloin on toimittu?

* Mita voisi tehda paremmin?

http://www.huugo.fi/wp-
content/uploads/2019/07/Numerot puhuvat raportti verkkoon.pdf



http://www.huugo.fi/wp-content/uploads/2019/07/Numerot_puhuvat_raportti_verkkoon.pdf

Paihteet tyoyhteisossa
— mita jokainen voi tehda

 Lahde liikkeelle ajoissa: kysy, kun huomaat.
d Puhu!

1 Kehu ammattitaitoa, koska osaamista on,
vaikka olisi hairioita.

 Et voi tehda muutosta toisen puolesta.

1 Mitka kahdesta kolmeen toimenpidetta tyoyhteiso
voi tehda vuosina 2022/2023/20247

(J Mahdollistanko tyokaverini paihdeongelman?



Kannustaminen

Kannustaminen on ihmettelya.

Keskustelua — pohdittavaa:

* Millainen kannustaja olen?

* Puheeksi ottaminen — voiko se menna pieleen?
 Puhuminen ja kuuntelu — hankalaa vai helppoa?

https://ehvyt.fi/uutishuone/blogit/blogi-elamantilanteet-muuttuvat-
muuttuvatko-tavat/

Huugo


https://ehyt.fi/uutishuone/blogit/blogi-elamantilanteet-muuttuvat-muuttuvatko-tavat/

Puheeksi ottaminen on kannustamista.

Suosi avoimia kysymyksia: Mita, miten, miksi, kuinka ja kerro.
”Mita sina ajattelet?”
”"Miten sina naet tilanteen?”

Kuuntele aktiivisesti ja "heijastaen”

 Hanella on monia syita kayttaytymiselle, joka on herattanyt
sinussa huolen.

 Alj tee tulkintoja ja analyyseja.
Tarkista, etta teilla on yhteinen ymmarrys:

"Ymmarsinko oikein...?”

Huugo



Puheeksi ottaminen on kunnioittamista.

Tarkista kuulemasi: Osoita, etta han on tullut kuulluksi.
"Kerroit, etta...”

Al3 viittele, syyllistd, syyta, uhkaile tai holhoa
”Kylla sun nyt kannattaisi ottaa itseasi niskasta kiinni!”

Vahvista positiivista, muista voimavara- ja ratkaisukeskeisyys:
”Mitka asiat helpottavat tilannetta? Millaista muutosta
toivot?

Mita olet valmis tekemaan?”

Huugo



Ongelmiin on ratkaisuja.

Luota omaan havaintoosi.

Kun kysyt, olet jo ottanut puheeksi.

Puheeksi ottamisessa on kyse toisen auttamisesta.
Ratkaisukeskeinen lahestyminen — ongelman omistajuus.
Myotatuntoinen ja ystavallinen vuorovaikutus on tekniikkaa
tarkeampaa.

Jokainen kohtaaminen ja puheeksi otto ehkaisee haittoja.

o Jokainen meista rakentaa paivittain
puhe/keskustelukulttuuria.

o Asiat selviavat puhumalla.
o Avoin ilmapiiri luo turvallisuutta.

Huugo



Tukipalveluita

Laheisten tuki
Oman kunnan mielenterveys- ja paihdepalvelut

Mielenterveystalo, tietoa ja oma-apuvalineita mielenterveys- ja
paihdekysymyksiin mielenterveystalo.fi

MIELI ry:n Kriisipuhelin, p. 09 2525 0111 mielenterveysseura.fi

Paihdeneuvontapuhelin: apua ja tukea omasta tai laheisen paihteiden
kaytosta huolestuneelle, p. 0800 90045, ehyt.fi/paihdeneuvonta

OttoMitta-paivakirja alkoholin juomisen seurantaan: ottomitta.ehyt.fi/

Apua kannabiksen kayton lopettamiseen tai vahentamiseen: kannabis.eu

Peluuri: tietoa, tydkaluja ja tukea rahapelaamisen hallintaan, peluuri.fi

Digipelirajat’on: tietoa, vertaisuutta ja tukea ongelmalliseen digipelaamiseen,
digipelirajaton.fi

Huugo


https://www.mielenterveystalo.fi/
http://www.mielenterveysseura.fi/
http://www.ehyt.fi/paihdeneuvonta
https://ottomitta.ehyt.fi/
https://www.kannabis.eu/
http://www.peluuri.fi/
http://www.digipelirajaton.fi/

Puheeksi ottamisen lyhyt oppimaara

Asenne alussa ratkaisee lopputuloksen.
e alkoholin kohtuukayton puolesta?
* vyksityista, yhteista ja julkista - pelisaannot
Avoin ja luottamuksellinen ilmapiiri
e jokainen meista on osa ilmapiiria ja keskustelukulttuuria

Huolen ilmaiseminen, kun tai jos on tarve.

Paihdeohjelma



Voimavarojen kasvattaminen

Huolehdi itsestasi!

* Millaiset asiat antavat sinulle voimia!

e Mita teet, kun voit hyvin?

* Miten sina voit huolesi keskella?

* Jokainen meista rakentaa tydpaikan
puheilmapiirial




Kiitos!

timo.nerkko@ehyt.fi

050 570 7825
www.huugo.fi

Huugo



