Omaishoitaja, huolestuttaako hoidettavan
laheisesi paihteiden kaytto?

Apua ja tukea on tarjolla, kun huolenpito ja ristiriitaiset tunteet vievit voimia. Al3 jaa yksin.



Omaishoitaja, huolestuttaako hoidettavan laheisesi

paihteiden kaytto?

Autatko arjessa laheistasi?

Kayttaako laheisesi kohtuutta
runsaammin paihteita?

Koetko jaavasi yksin asian kanssa?

Hoidettavan laheisen paihteiden kaytto lisaa
omaishoidon haasteita ja kuormittaa omaishoita-
jaa. Moni omaishoitaja jaa asian kanssa yksin ja voi
kokea syyllisyytta seka hapeaa. Kun aika ja voimat
menevat huolehtimiseen ja ldheisen auttamiseen,

oma jaksaminen ja hyvinvointi ovat koetuksella.
Omaishoitaja tarvitsee apua ja tukea.

Hoidettavan laheisen paihdeongelma voi olla omais-
hoidon paaasiallisena syyna tai muiden sairauksien
tai vammaisuuden lisana. Pdihteiden kdytto voi olla
liiallista alkoholin, ladkkeiden tai huumeiden kayttoa
tai ndiden yhdistelmaa. Se on voinut kuulua elamaan
jo ennen omaishoidon alkua tai alkaa sairauden tai
vamman myota.

Lainaukset on keratty Omaishoitajaliiton Kuppi nurin -hankkeen
kokemusasiantuntijoilta, joilla on omakohtaista kokemusta
hoidettavan ldheisen liiallisesta paihteiden kaytosta.



, , En ymmiirtéinyt, ettd minun omaishoitotilanteeni olisi yhté
tdrked ja arvokas kuin muiden. En ymmdirtdnyt, ettd voisin
omaishoitajien vertaisryhmdssd puhua ldheiseni alkoholin
kdytostd. Se ei koskaan ollut tilaisuuden aiheena.




Paihteiden kaytto lisaa usein laheisen avun, hoivan

ja ohjauksen tarvetta. Omaishoitaja saattaa joutua
kamppailemaan oman jaksamisensa rajoissa ja turval-
lisuutensa puolesta.

Avomieheni on juonut nyt jo 50 vuotta. Tdstd
ajasta hdn on ollut vajaat 10 vuotta pyodrdtuolis-
sa. Mind hoidan kaiken ruoka- ym. huollon sekd
autan hdntd peseytymisessdi ja siirtymisissd. Selvin
pdin olleessaan hdn tarvitsee vdhemmdn apua,
mutta humalassa riski kaatua tai pudota pyérd-
tuolista on suuri.

Padihderiippuvainen ihminen
tarvitsee ammattilaisen apua

Paihteiden kaytto lisaantyy yleensa pikkuhiljaa.
Omaishoitajan voi olla vaikea tunnistaa, onko hoi-
dettavan laheisen pdihteiden kaytto hallinnassa.
Tilannetta tarkastellessa oleellista ei ole ainoastaan
kaytettyjen paihteiden maara, vaan kayton aiheutta-
mat seuraukset. Jos pdihteiden kaytto tayttda arjen ja
mielen, on silla liian suuri rooli ihmisen eldmassa.

Paihteet voivat aiheuttaa haasteita omaishoitotilan-
teeseen jo ennen varsinaisen riippuvuuden synty-
mista. Se, mika pdihteiden kayttdjan mielesta voi
olla harmitonta kayttdd, voi omaishoitajasta tuntua
ongelmalliselta. Tasta syntyy usein riitoja.



Pitkaan jatkuneesta ja runsaasta pdihteiden
kaytosta voi seurata paihderiippuvuus. Kyseessa
on eteneva sairaus, joka aiheuttaa pakonomaista
tarvetta kayttaa paihteita haitoista huolimatta.
Paihteet nousevat keskeisimmaksi asiaksi ja muu
elama jaa toissijaiseen rooliin.

Omaishoitajan on hyva tietaa, etta paihderiippu-
Vuus on sairaus siind missa muutkin sairaudet.
Paihderiippuvuuden luonteeseen kuuluu voimakas
kieltaminen ja muiden ihmisten syyttaminen tilan-
teesta. Nama ovat sairauden oireita, eivat paihtei-
den kayttdjan ilkeytta tai pahuutta. Paihderiippuvai-
nen ihminen tarvitsee ammattilaisen apua.

Arkea leimaa arvaamattomuus ja ennakoi-
mattomuus - ei pysty suunnittelemaan mitédn
varmaksi.




Isdini on alkoholisti. On aina ollut. Etdomaishoitaja minus-
ta tulivuonna 2005. “Olen sairaalassa. Minulle tehtiin
aivoleikkaus”, isd soitti silloin. Tapauksen jélkeen isd ei ole
endd muistanut pankkikortin tunnuslukua, eikd osannut
jérjestddi itselleen ruokaa. Isdlld todettiin myds epilepsia.
Muutamia mainitakseni. Hoidan isdn asioita yksin.
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Ristiriitaisia tunteita

Mita tunteita hoidettavan laheisen paihteiden
kaytto sinussa herattaa?

Omaishoitajan tunteet voivat vaihdella rakkaudesta
ja lammosta vihan ja raivon tunteisiin hoidettavaa
laheistansa kohtaan. Omaishoitajat kokevat usein
syyllisyytta ja hdpeaa hoidettavan laheisensa paihtei-
den kaytosta, mika johtaa helposti salailuun. Salailu
lisda kuormittuneisuutta seka kaventaa omaishoitajan
omaa eldamaa ja ihmissuhteita.

Tunteet ohjaavat toimintaamme ja kayttaytymistam-
me. Tunteiden tunnistaminen ja niista puhuminen
auttaa arjen haastavissa tilanteissa.

Sinun ei tarvitse kantaa syyllisyytta eika hapeaa
hoidettavan ldheisesi paihteiden kadytosta. Jokainen

vastaa itse omasta kaytoksestaan.

Vihasin puolisoani. Vihasin itsecini, koska olin

niin heikko. Vihasin alkoholia ja siitd puhumista.
Toisina pdivind viha dityi niin pahaksi, ettd vihasin
kaikkea - jopa eldmddi.

Sukulaissuhteet ja monet vanhat ystévyyssuhteet
ovat katkenneet. Liikuntavamman liséksi alkoho-
lin kdytto eristdd meitd muista ihmisistd. Pahinta
on henkinen yksindisyys.

Hoidettavan laheisen paihteiden kdytto voi synnyttaa
rooleja ja toimintatapoja, jotka eivat ole itselle mielui-
sia. Omaishoitaja voi esimerkiksi ajautua hankkimaan
paihteita hoidettavalle laheiselleen tai peittelemaan
ja selittelemaan taman tekemisia ja aiheuttamaa
harmia. Ristiriita hoivavastuun ja paihteiden tuomien
haasteiden valilla voi olla hankala.



, , lImoittauduin taas tyévdenopiston
englannintunnille. Siitd en luovu!




Missa sinun rajasi kulkevat?

Kun huolenpito hoidettavasta laheisesta perustuu
rakkauteen ja valittdmiseen, omien rajojen tunnista-
minen on haasteellista. Pelko hoidettavan laheisen
tilanteen pahenemisesta voi estda rajojen asettami-
sen. Hoidettava laheinen voi hankaloittaa rajaamista
esimerkiksi syyllistamalla tai uhkaamalla vahingoittaa
omaishoitajaa tai itseaan.

Rajojen asettaminen on kuitenkin tarkeaa omaishoi-
tajan oman hyvinvoinnin kannalta. Se on myds
keino osoittaa hoidettavalle laheiselle, miten paljon
omaishoitaja kestaa ja jaksaa. Rajoista on lopulta
hyotya kaikille osapuolille. Keskustelu ammattilaisen
kanssa auttaa tarkastelemaan itselle tai hoidettavalle
Iaheiselle haitallisia toimintamalleja.

Nyt olen hyvdksynyt iscini tavan eldd. Mikés mind
olen mddrittelemddn muiden eldmdntapoja.
Lisdksi olen laittanut asiat tdrkeysjdrjestykseen:
Minulla on oma perhe ja se hoidetaan ensi sijassa.

Pienet teot lisaavat omaa
hyvinvointia

Hoidettavan laheisen tarpeista ja arjen sujumisesta
huolehtiminen vie helposti huomion pois omaishoitajan
omista tarpeista, ja hanelle itselleen tarkeat asiat saat-
tavat unohtua. Omaishoitajan on tarkeaa pitaa huolta
omasta jaksamisestaan ja hyvinvoinnistaan. Omaishoi-
tajan hyvinvointi on myos laheisen hoidon perusta.

Tavallisen elaman, harrastusten ja sosiaalisten suh-
teiden jatkaminen auttaa omaishoitajaa voimaantu-



maan sekd ottamaan etaisyytta paihdeongelmaan.
Aina ei paase irtautumaan kotoa ja arjesta, mutta on
hyva miettia pienia keinoja, joilla voi lisata omaa hy-
vinvointiaan. Omat hetket voi suunnitella etukateen
ja niin huolehtia, etta ne toteutuvat. Toisinaan pienet-
kin muutokset arjessa voivat lisata hyvinvointia.

Kun kalenterissa on merkintdjd, on jotakin mité
odottaa. Ostin itselleni rock-konserttiin liput!

Eldmd on hetkessd, pdivd kerrallaan, eldmistd.
Sitkeyttdi, kdrsivdllisyyttd ja hyvid hermoja tarvi-
taan. Vdlilld huumoriakin! Omalle jaksamiselle
saan voimaa luonnossa kévelystd, lukemisesta ja
vesijumpasta - mahdollisuuksien mukaan.

Mielen ja kehon hyvinvointia voi vahvistaa erilaisten
harjoitusten avulla. Esimerkiksi tietoisuustaitoharjoi-
tusten avulla voi lievittaa stressia ja parantaa mielia-
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laa. Tietoisuustaitoharjoitukset kehittavat kykya elaa
tassa hetkessa seka auttavat kasittelemaan tunteita ja
tunnistamaan itselle tarkeita asioita. Harjoituksia on

esimerkiksi oivamieli.fi-sivustolla.



https://oivamieli.fi

Mitka asiat tuottavat sinulle iloa, voimaa ja
virkistysta?

Millainen tekeminen rentouttaa?

Mita hyvinvointia tukevia asioita voisit
lisata arkeesi?

Mista apua?

Pdihteita kayttavalle laheiselle on saatavilla apua ja
tukea. Motivaation herdttaminen ja hoitoon hakeutu-
minen ovat ensimmaisia askeleita. Pdihdeongelman
myontaminen ja hoidon tarpeen ymmartaminen vie-
vat usein aikaa. Omaishoitaja voi toimia hoidettavan
laheisensa tukena, ohjata avun piiriin ja kannustaa
muutokseen.

Toista ei kuitenkaan voi raitistaa, eikd omaishoitaja
ole vastuussa hoidettavan laheisensa valinnoista ja

paatoksista. Pdihteista luopuminen on yksildllinen
prosessi. Paihdeongelma ei poistu ihmisen raitistuttua,
vaan hoitoa ja tukea tarvitaan raitistumisen jalkeenkin.
Raitistumista tukevat pdihteiden kayton tilalle 16ytyvat
muut iloa tuottavat asiat.

Aikoihin en ole yrittdinyt iscid pelastaa tai raitistaa. Se
on mahdoton tehtdivd. Pédasia on, ettd hénen eld-
mdnsd on inhimillistéd. Hén on kuitenkin minun iséni.

Omaishoitajan voi olla vaikea tunnistaa tarvitsevansa
apua ja tukea myos itselleen. Hoidettavan laheisen
paihdeongelma voi olla kipea asia, josta on hankala
puhua. Avoimuus ja avun hakeminen ovat kuitenkin
tie helpompaan arkeen.

Tilanteesta keskusteleminen voi auttaa omaishoitajaa
tunnistamaan omat rajansa, padstamaan irti hapeasta
ja huolehtimaan omasta hyvinvoinnistaan. Omaishoita-
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ja voi saada tilanteeseensa apua ja tukea riippumatta
siitd, onko hoidettava laheinen motivoitunut paihde-
hoitoon. Avun hakemiseen itselle ei tarvita hoidetta-
van laheisen lupaa.

Hyvinvointialueilla on lakisaateinen velvollisuus tarjota
tukea paihderiippuvaisten lisaksi heidan laheisilleen.

Mitéd enemmdn olen puhunut Idheiseni pdih-
deriippuvuudesta ja siihen liittyvistd tilanteista ja
tunteista, sitd helpottuneempi oloni on ollut.

Rohkaistuin ja sain apua. Olen helpottunut.
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Apua on saatavilla omaishoitajalle ja paih-
teita kayttavalle hoidettavalle laheiselle

Terveysasemalta tai tyoterveyshuollosta
A-klinikalta tai paihdeklinikalta

Vertaisryhmista AA (Nimettomat Alkoholistit),
NA (Nimettdmat Narkomaanit) tai Al-Anon
(vertaisryhma padihteiden kayttajien laheisille)

Mielenterveys-, paihde- ja omaisty6ta tekevis-
ta jarjestoissa seka seurakunnasta.

Omasta tilanteestaan kannattaa kertoa avoimesti
esimerkiksi kotihoidon, omaishoidon tuen tai muille
ammattilaisille, jotka vastaavat perheen palveluista.
He auttavat tarvittavan tuen etsimisessa. Oman asuin-
alueen palveluista on tietoa internetissa tai niista voi
kysya paihdeneuvontapuhelimesta.



Auttavia puhelimia ja verkkoneuvontaa

PAIHDENEUVONTAPUHELIN 0800 900 45 paihtei-
den kayttdjille, [aheisille ja ammattilaisille. Neuvon-
taa toteuttaa EHYT ry.

KRIISIPUHELIN 09 2525 0111 antaa keskusteluapua
kriisiin. MIELI Suomen Mielenterveys ry.

OMAISHOIDON NEUVONTAPUHELIN 0800 390 229
laheisistdan huolehtiville ja omaishoidon parissa
tyoskenteleville. Omaishoitajaliitto ry.

KYSY OMAISHOIDOSTA -CHAT omaishoitajat.fi.

PAIHDELINKIN NEUVONTAPALVELU paihdelinkki.
fi/neuvonta. Verkkoneuvontaa nimettomasti ja
luottamuksella. Kysya voi omasta tai laheisen tilan-
teesta. Palvelun tuottaa A-klinikkasaatio.

seen henkil66n kohdistuva vdkivalta ja kaltoinkohtelu
on aina ja kaikissa tilanteissa vaarin. Vakivallan koki-
jalle on tarjolla apua ja tukea. Tilanteesta ei tarvitse
selviytya yksin.

NOLLALINJA AUTTAVA PUHELIN 080 005 005
tarjoaa tukea lahisuhdevakivaltaa tai sen uhkaa
kokeneille, heidan laheisilleen ja ammattilaisille.
Chat-palvelu nollalinja.fi

Hoidan isdn asioita yksin. Tukea yksittdisten tilan-
teiden ratkaisemiseen olen saanut, kun olen sitd
pyytényt. Kerran, kun isén tilanne oli ajautunut
jdlleen kriisiin, pdddyin Al-Anon -tapaamiseen.
Silloin ymmidirsin, ettd mindikin tarvitsen apua.

Hoidettavan laheisen runsas pdihteiden kaytto lisaa
vakivallan ja taloudellisen hyvaksikayton riskia. Toi-
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https://omaishoitajat.fi
https://paihdelinkki.fi/neuvonta
https://paihdelinkki.fi/neuvonta
https://nollalinja.fi

Kohti hyvinvointia

Itselle tarkeat asiat ja omat tarpeet
unohtuvat helposti arjessa. Tama teh-
tava on tarkoitettu avuksi, kun pohdit,
kuinka voisit edistaa hyvinvointiasi.

Kirjaa tehtavaan itsellesi tarkeita asioita.
Pohdi, mita pienia ja konkreettisia tekoja
voit tehda hyvinvointisi vahvistamiseksi
ja laadi niiden toteuttamiseen myos
aikataulu. Kun saavutat tavoitteitasi,
huomioi onnistumisesi ja kiita siita itsea-
si. Pida huolta siita, etta tarkeille asioille
on tilaa jatkossakin elamadssasi.

r

14

Mieti sinulle tarkeita asioita ja kirjoita niita alle.
Sen jalkeen ympyro0i niista yksi itsellesi kaikkein tarkein.

Mita voit tehds, etta tama kaikkein tarkein asia saisi
tilaa elamassasi?



Laadi itsellesi suunnitelma: Mitka asiat estavat tarkeimman asian toteutumisen
Mitd konkreettisia tekoja teet ja milloin? ja mitka asiat tukevat sen toteutumista?

Pieni teko kohti tarkeaa asiaa: Milloin?

Mista huomaat, ettad olet edistynyt? Mita
hyvinvoinnissasi on tapahtunut, ja missa se nakyy?
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Huolehdi omasta hyvinvoinnnistasi. Pyyda ajoissa apua!

"' Omaishoitajaliitto

r

Tama opas on laadittu Omaishoitajaliiton
Kuppi nurin -hankkeessa. Oppaan tekemiseen
on osallistunut kokemusasiantuntijoita, joilla
on omakohtaista kokemusta hoidettavan
laheisen liiallisesta paihteiden kaytosta.
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