Juomisen itsehallinta yksi ratkaisukeino?

Helsingin sosiaaliviraston raittiustoi-
misto on kolmen vuoden ajan pyrkinyt
uusilla tavoilla auttamaan ihmisid hallitse-
misto on tuottanut Anja Koski- Janneksen
kirjoittaman oma-apukirjan Kuinka paljon
on litan paljon, kdynnistinyt Haluatko
rajoittaa -ryhmid ja avannut myos paivys-
tavan puhelimen.

Koulutussuunnittelija Timo Kauppi on
mukana tissd tyissd, ja tdssid haastatte-
lussa hdn valottaa tyosti saatuja kokemuk-
sia.

Juomisesta
huolestuneille

Keitd te olette ensisijaisesti ajatel-
leet ryhtyessinne muodostamaan
ryhmii, joissa ihmiset voivat kehittaa
kykyddn hallita itse aikaisempaa
paremmin alkoholin kdytt6d4n?

— Keskeisin tausta-ajatus on ollut
se, ettd yleisimmin ihmiset hakeutu-
vat  varsinaisiin  traditionaalisiin
péihdehuollon palveluihin vasta siind
vaiheessa, kun ongelmat ovat kesta-
neet jo varsin pitkddn ja tulleet
suhteellisen vaikeiksi. Usein on pu-
huttu “harmaan vyohykkeen” ihmi-
sistd, joille on haittaa alkoholin
kaytostd ja jotka ovat siitd huolissaan
tai jotka juovat runsaasti tai jollakin
sellaisella tavalla, josta tulee pulmia,
ja ovat itse tdhdn tyytymittomia.

Tarkoitat siis esimerkiksi niita,
jotka toistuvasti juovat itsensd kaato-
kinniin ja loukkaavat itsensd tai
tulevat aggressiivisiksi.

— Esimerkiksi heitd, mutta ei
seurausten vilttamittd tarvitse olla
ndin dramaattisia. Thmiset voivat
olla tyytymattomid myos siksi, ettd
he tulevat toistuvasti juoneeksi tilan-
teessa, jossa he eivit haluaisi juoda,
tai ettd juomiseen kuluu aikaa ja
rahaa.

Tai ettd hépdisee itsensi.

— Niin tai ettd joutuu mietti-
médn, mitd lapset ajattelevat, kun
diti tai isd on tillaisessa tilassa,
vaikka he eivdt mitddn sanoisikaan.
Nykyiset palvelut eivdt tunnu istuvan
tillaisiin  tilanteisiin. Thmisilld ei
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tavallaan ole sellaisia malleja tai
lahestymistapoja, joiden avulla he
voisivat tyostdd omaa alkoholin kiyt-
toddn muuttaakseen sitd.

— Muutosten ei vilttamaéttd tar-
vitse olla mitenkddn dramaattisia.
Saattaa riittdid mddrin pudottami-
nen, jos kdytté on runsasta ja
jatkuvaa, tai sitten sekin voi auttaa,
ettd vihentdd juotua mddrdd tilan-
teissa, joissa toistuvasti juo tavalla,
johon on tyytyméiton, ja saa ndin
tilanteen meneméaén hallitusti. Jotkut
haluavat pddsté irti tietyistd juomisti-
lanteista, esimerkiksi sellaisesta, etta
aina toistd tultua menee jadkaapille
noutamaan kaljan.

Matala kynnys

— Idea on tarjota sellaisia palve-
luita, joihin hakeutumisen kynnys on
mahdollisimman matala ja joita voi
jo kdyttdd muovatakseen omaa alko-
holin kdyttoddn. Ei ole tarkoitus, ettd
nami olisivat paihdehuollon kanssa
kilpaileva palvelumuoto, vaan tarkoi-
tus on tarjota apua alkoholismia
varhaisempiin pulmiin.

On siis kysymys ihmisistd, jotka
eivit koe olevansa alkoholisteja.

— Aivan. Pyrimme puhumaan
hyvin konkreettisin késittein siit4,
millaista kunkin alkoholin kiytt6 on
ja millaisissa tilanteissa se on hdanestd
liiallista. Kdytamme sellaisia ilmai-
suja, jotka paljon paremmin kuin
sairauden tai alkoholismin kisitteet
istuvat siihen mieltdmistapaan, joka
ihmisilld on. Monet ndihin ryhmiin
tulevat saattavat olla huolissaan siité,
ettd alkoholi pyorii jatkuvasti mie-
lessd. Se on yksi tekijd, joka on
lisdannyt motivaatiota tulla nédihin
ryhmiin. Mutta he eivit mielld, ettd
he olisivat alkoholisteja.

Uusien tyomuotojen tarve

Mistd tidllainen idea sitten on

syntynyt?
— Ennalta ehkiisevdin tyohon on
ollut valttdmitontd l6ytdd uusia

muotoja. Niihin aikoihin kun Suo-
meen alkoi tulla kognitiivisen kdyt-

tdytymisterapian lihestymistapoja ja
saimme vinkkejd ulkomaisista oma-
apuaineistoista, joilla ihmiset olivat
voineet yrittdd muuttaa alkoholin
kadyttoddn, ajattelimme, ettd voitai-
siin kddntdd jokin ulkomainen oma-
apukirja. Kun suomalainen alkoholi-
kulttuuri kuitenkin on toisenlaista,
pdddyimme siihen, ettei jokin ulko-
mainen kirja sellaisenaan sovi meille.
Tutkija Anja Koski-Jdnnes oli valmis
kirjoittamaan oppaan suomalaisista
lahtokohdista, ja Helsingin raittius-
toimisto toteutti timdn projektin.

— Tédmin tyon yhteydessd tuli
tietoja my6s ryhmadmuotoisista ldhes-
tymistavoista eri maista. Siitd syntyi
idea, ettd myGs Suomessa voisi
kokeilla tillaisia ryhmid. Vastaavan-
laisia on esimerkiksi Hollannissa,
USA:ssa ja Kanadassa. Projektimuo-
toisena toiminta alkoi 1987, mutta
kokeiluja oli ollut jo sitd ennen.

Kokemukset rohkaisevia

Millaisia kokemuksia teilld on
tastd kolme vuotta vanhasta toimin-
nasta. Kuinka paljon ihmisia siind on
ehtinyt olla tdnd aikana mukana?

— Ryhmid on ollut yli 30, ja
arvioisin, ettd kaikkiaan niissi on
ollut puolentoistasataa ihmistd. Me
yritimme tarjota palveluita ihmisille,
joille niitd on varsin vihdn tilld
hetkelld. Ryhmiin tulleista vain har-
vat ovat halunneet kokonaan lopettaa
alkoholin kdyton. Pddosa on asetta-
nut vihentdmistavoitteen.

— Kokemukset ovat yleensd ot-
taen olleet ihan rohkaisevia. Yleisena
johtopéitoksend voisi sanoa, ettd jos
ihmiselld ei ole eldméntilanteessaan
muuta erityisen pulmallista kuin
tyytymattomyyttd aiheuttava alko-
holin kéytt6 ja jos hdnelld on asunto
ja tyopaikka ja sosiaalinen perusta
muutenkin suhteellisen vakaa, niin
kylld useimmat onnistuvat saamaan
muutoksen aikaan kdyttimillimme
suppeilla itsehallintamenetelmilla.

— Toki poikkeuksiakin on, sellai-
sia, jotka tarvitsisivat itsehallinnan
parantamiseen intensiivisempdd ld-
hestymistapaa tai joidenkin muiden-
kin asioiden kuin vain alkoholin
kédyton perusteellisempaa kisittelya.

— Jotkut voivat esimerkiksi olla
hyvin arkoja sosiaalisissa tilanteissa,
jolloin alkoholista on tullut selviyty-
miskeino. Siini tilanteessa on muu-
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toksen saaminen varsin vaikeaa pel-
kdstddn alkoholin kdyton sddtely-
yrityksilld. Pitdisi kdsitelld myos niitd
tekijoitd, joiden vuoksi alkoholilla on
asianomaiselle todella suuri merki-
tys. Samoin on silloin, jos elimi on
muuten kriisissd. Voisi ajatella, ettid
tallaisille henkiléille kerdttédisiin oma
ryhmi tai ettd heilld olisi yksittais-
konsultaatioita vetdjidn kanssa.

Juomistakin voi suunnitella

Riittaako se, ettd ryhmé kokoontuu
5—6 kertaa, kun ihmiset, jotka
tulevat ryhméén, ovat toisilleen vie-
raita ja kun jo tutustuminen ja
luottamuksellisuuden synnyttiminen
vie aikaa?

— Kokoontumiskertojen —maidrd
vaihtelee niin, ettd jotkut ryhmat
ovat koolla vain neljd kertaa. Jos
ihmiset toivovat, ettd ryhmai voisi
jatkaa, koska he ovat epidvarmoja
muutoksesta, se saattaa kokoontua
jopa toistakymmentd kertaa. Mutta
pelkkddn alkoholin kdytén kasitte-
lyyn 5—6 kertaa on aivan riittdva, ja
niitd jopa ndyttdisi olevan liian
monta joillekin ihmisille.

— Nimittdin asiaa on periaat-
teessa aika helppo Kkisitelli sen
jéilkeen, kun pddsee alkoholimystii-
kan ldvitse ja saa sen oivalluksen, ettd
ndinhdn mind suunnittelen muutakin
tekemistdni ja ettd alkoholin kanssa
voin menetelld samalla tavalla. Voin
asettaa tavoitteen, mitata sen onnis-
tumista, esimerkiksi annosmdarid, ja
voin miettid, mikd on riskitilanne,
joka voi romuttaa tavoitteen onnistu-
misen, ja kuinka minun olisi toimit-
tava sellaisessa tilanteessa.

— Jos ihmisille tulee epdonnistu-
misia, me tavallaan hydédynnamme
nditd takaiskuja erittelemdlld sitd,
miten he toimivat jossakin tilan-
teessa, esimerkiksi viikonloppuna,
jona he eivdt onnistuneet saavutta-
maan tavoitettaan, vaan joivat enem-
méin kuin olisivat halunneet. Sitten
keskustelemme, millaisten keinojen
avulla he olisivat saaneet tavoitteensa
toteutumaan.

Yksi tapaaminen on sitten vihdn
pitemmaén ajan kuluttua. Sehidn voi
toimia erddnlaisena kontrollina sen
suhteen, miten ihmiset ovat onnistu-
neet.

— Kylld, lopputapaaminen on
siind parin kolmen kuukauden kulut-
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tua viimeisestd varsinaisesta ryhmi-
tapaamisesta. Se on erddnlaista ly-
hytaikaista seurantaa.

Mikd merkitys itse ryhmilld on
tdssd toiminnassa?

— Ryhmid on merkittdavi erityi-
sesti niille ihmisille, jotka eivit
vélttamattd ole koskaan kenellekdin
kertoneet omista huolistaan alkoho-
lin kdyton suhteen tai jos ovat
kertoneet, niin kaverit vain ovat
nauraneet ja sanoneet, ettd mitd sind
nyt tuollaisesta olet huolissasi. Ryh-
missid he saavat toisten ryhmaldisten
kanssa arvioida omaa alkoholin kidyt-
t6ddn, ja moni kenties ensimmdiistd
kertaa elimidssddn voi puhua siitd
asiallisesti. Toki mukana on myos
sellaisia, joille ryhmi sindnsd on
erittdin tdrked, kuten yksindisind
eldville vanhemmille ihmisille.

Minkdéikdistd viked ryhmissd on?

— Nuorimmat ovat kolmenkym-
menen tuntumassa, ja pddosa on
siind 40 vuoden molemmin puolin.
Aivan nuoria ryhmiin ei ole juuri-
kaan hakeutunut, ja heille ehkid
tarvittaisiin kohdennettuja ryhmia.

Tyoyhteisot tirkeitd

Tyoyhteisossd alkoholin kadyttoon
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liittyvdt ongelmat tulevat hyvin her-
kasti esille. Miten te olette ajatelleet
lahestyd tyopaikkoja? Onko teilld
ollut kohdennettua informaatiota
joillekin ty6paikoille?

— Tavoitteena on kehittdd en-
nalta ehkdisevdd toimintaa tydpai-
koilla. Me olemme nimittdneet sitd
alkoholiohjelmaksi. Se on laaja-alai-
nen lihestymistapa, jossa kysytddn,
mitd voisi tarjota ihmisille, joilla ei
ole niin vaikeita ongelmia, ettd
hoitoon ohjaus tai kuritoimet olisivat
ajankohtaisia. Tdssd joudutaan kiin-
nittdimddn huomiota monen tason
kysymyksiin. Joudutaan kysymdin,
miten tyoyhteiso ylipddtdan toimii,
miten sitd johdetaan, miten ty6 on
jirjestetty ja miten muut tekijit,
joiden voisi ajatella liittyvdn henki-
seen tyosuojeluun, vaikuttavat. Kai-
killa ndilld tekij6illd on vaikutusta
my0s paihdeongelmia ennalta ehkii-
sevddn toimintaan. Voisi puhua
rakenteellisen tason seikoista. Mutta
yksi alue on my6s oma-apu- ja
itsehallintamenetelmien ~ vieminen
tyopaikoille ja ty6yhteisoihin ja niille
toimijoille, jotka voivat olla edisté-
missd niitd. Esimerkiksi tyoterveys-
huolto voisi olla yksi nditd.

Tai tydsuojeluvaltuutettu.
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— Tybsuojelu ja my6s tyonjohto
ovat tillaisia toimijoita. Ndille ta-
soille ajatuksia on vietdvd. Jotain
kokemusta on jo olemassa. Helsingin
kaupungin omien tydpaikkojen tyo-
suojelu- ja tyGterveysjarjestelmilld on
kédytettdvissddn erilaista aineistoa.
Yksi noin tuhannen hengen virasto
on tyOyksikoittdin kdyty ldvitse yh-
teistyossd pdihdehuollon edustajien
kanssa. Tyopaikkakokouksissa on
esitetty meiddn mielestimme uuden-
laisen alkoholivalistuksen jdsennyk-
sid, joissa on ollut hyvin keskeisend
teemana se, miten itse kukin voi
vaikuttaa alkoholin kdyttoonsad. Tyo-
paikoille tuskin kuitenkaan kannat-
taa tarjota itsehallintaryhmien muo-
dostamista, vaan parempi on tiedot-
taa eri kanavien kautta esimerkiksi
raittiustoimiston yhteydessd toimi-
vista ryhmista.

Myos terveyskeskuksiin

Entd sitten tulevaisuuden niky-
mat?

— Tulevaisuudessa on tarkoitus
jollakin terveysasemalla saada liik-
keelle projekti, jolla voitaisiin yrittdd
kehittdd mallia siitd, miten itsehallin-
tamenetelmid voitaisiin soveltaa sen

tyokdytannoissd, esimerkiksi kahden-
keskisissd asiakaskeskusteluissa. Ter-
veysasemille kuten sosiaalitoimistoi-
hinkin sopii kahdenkeskinen ote
ryhmid paremmin.

— Ryhmien toimintaa pyritddn
tutkimaan ja tdltd pohjalta kehittd-
mdiin sitd tulevaisuudessa. Ilmeisesti
pitdisi saada erityyppisid ryhmii,
jotta ne vastaisivat mahdollisimman
monenlaisiin tarpeisiin.

— Lisédksi meilld on syksylld alka-
nut puhelinpéivystys, johon ihmiset,
jotka ovat huolissaan alkoholin kiy-
tostddn, voivat soittaa. Se on ikddn
kuin yritys vield mataloittaa kyn-
nystd. Puhelinpdivystys toimii yh-
tend iltana viikossa, ja se on osoittau-
tunut siind méddrin kiinnostavaksi
tyomuodoksi, ettd ainakin toistaiseksi
sitd jatketaan.

— Yksi alue on aineistot. Niiden
kdytostd on ulkomaisissa tutkimuk-
sissa saatu yllittdvidn myoOnteisid
tuloksia. Meilldkin on syytd kehittdd
erilaisia aineistoja, esimerkiksi tieto-
koneohjelma, jolloin voi ruudun
kanssa keskustella omasta alkoholin
kaytostddn ja saada sieltd niin
yksilokohtaisia neuvoja, ettd ne ovat
kirjan yksilokohtaisuuden ja ryhmin
yksilokohtaisuuden vilissa.

Alkoholin vaikutuksia aivoihin pohdittiin

Helsingissd

Alkon tutkimuslaboratorion bio-
ladketieteen osasto ja Pdihdehuollon
Ladkarit ry jérjestivit Helsingissd
Lddketiede 90 -tapahtuman yhtey-
dessdi 10.—11. 1. 1990 tieteellisen
symposion aiheesta Alcohol and
Brain. Symposio oli kaksipédivdinen.
Siihen osallistui 15 ulkomaista ja 8
suomalaista esitelméitsijad. Kuuli-
joita oli 50—80.

Symposion ensimmadisend pdivand
kasiteltiin ldhinnd alkoholisoitumis-
alttiuden periytymistd ja alkoholin
vaikutuksiin liittyvid teoreettisia ky-
symyksid. Toinen pdivi oli omistettu
kaytannonldheisemmille kliinisille ai-
heille.

Symposion avausluennossa C. M.
Fraser USA:sta kisitteli yleisesti
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hermosolukalvojen reseptoreita eli
vilittdjdaineiden vaikutuskohtia,
joilla ndyttdd olevan yhd suurempi
merkitys my6s alkoholin aivovaiku-
tuksia selitettdessd. Tamén jilkeen
Matti Virkkunen Helsingistd esitteli
eri alkoholistityyppeja kiinnittden
erityisesti huomiota vikivaltaisiin
tyypin 2 alkoholisteihin. Tdma alko-
holismityyppi periytyy vahvasti, ja
sithen kuuluvilla on todettu muutok-
sia tarkedn hermosolujen vilittdjdai-
neen, serotoniinin, aineenvaihdun-
nassa.

M. K. Ticku ja D. M. Lovinger
USA:sta kasittelivit nimenomaan
hermosolujen pinnalla olevia resep-
toreita, joiden kautta alkoholi saattaa
aiheuttaa humalan. Nayttdd siltd,

Ei korvaa alkoholipolitiikan
keinoja

Eiké tdllaisten itsehallintamenetel-
mien kehittelyyn liity se vaara, ettd
vastuu alkoholiongelmasta ja sen
hoidosta sysétddn yksilon harteille?

— Jos tillaiset ldhestymistavat
yleistyvit, kuten todennikéisesti ta-
pahtuu, nden erittdin problemaatti-
sena sen, jos alkoholipolitiikassa
aletaan ajatella, ettd ndinhdn on-
gelma hoidetaankin. Minusta olisi
onnetonta, jos silld perusteella luo-
vuttaisiin laaja-alaisemmista alkoho-
lipoliittisista keinoista, silldi nama
tuskin pystyvit yksin vaikuttamaan.
Mutta jos toimitaan monella tasolla,
makrotasolla perinteisilld alkoholipo-
liititkan vaikutuskeinoilla, ja mikro-
tasolla kehittyy tdllaisia ratkaisukes-
keisid lihestymistapoja, ja jos vilita-
solle tulee vield yhteisollisid, mm.
tyOyhteisdissd kiytettdvissd olevia
keinoja — esimerkiksi otetaan yhtei-
sid alkoholin kdytt6d koskevia tavoit-
teita —, niin silloin ndistd voi
muodostua samansuuntainen  toi-
siaan vahvistava kokonaisuus, jolla
voi olla aivan olennaista vaikutusta.

Jorma Hentildi

ettd alkoholi ainakin jossain madrin
vaikuttaa samoihin reseptoreihin
kuin rauhoittavat ladkkeet, bentsodi-
atsepiinit (mm. Diapam®). Bentsodi-
atsepiinien vastavaikuttajilla ei kui-
tenkaan voida poistaa paljoakaan
alkoholin vaikutuksista, joten silld
taytyy olla muitakin vaikutuskana-
via. Yksi niistd on Lovingerin kasitte-
lemd hermosolujen toimintaa kiih-
dyttdvd happamien aminohappojen
reseptori. Sen vaikutuksia alkoholi
vihentaa.

Kalervo Kiianmaa, Peter Eriksson
ja Esa Korpi Alkosta kertoivat Alkon
rottakannoilla tehdyistd tutkimuk-
sista keskittyen erityisesti aivoissa
tietoa hermosolusta toiseen siirtdvien
vilittdjdaineiden aineenvaihdunnan
eroihin alkoholia hyvin sietdvissd
(AT = alcohol tolerant) ja alkoholille
herkissi (ANT = alcohol nontoler-
ant) rottakannoissa.

A. D. Le Kanadasta ja P. L.
Hoffman USA:sta luennoivat niistd
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