Omaishoitaja, pohdi
alkoholin kayttoasi!

Arkisia, iloa tuovia rentoutumiskeinoja kannattaa etsia, silla alkoholi heikentaa jaksamista ja unen laatua.



Omaishoitaja, pohdi alkoholin kayttoasi!

, , Lievittdd iltaisin yksindisyyttd.

, , Kovasti vdsyttdd, rauhoittaa nukkumaan.

, , Hermolepona rentoutuakseni.

, , Kun pinna palaa hoidettavan kanssa.

, , Sillon md saan kaikki asiat pois mielestd, koska
ei niitd mieti sillon. Sit voi ihan vaan olla. Silloin

ei 0o se omaishoitajan ja didin moodi pddilld
niin hirveesti.

Lainaukset ovat Omaishoitajaliiton Kuppi nurin -hankkeessa tehdyista
haastatteluista ja kyselysta omaishoitajille.

Nain omaishoitajat ovat kuvanneet alkoholin kdytton-
sa syitd. Alkoholista voidaan etsia apua rentoutumi-
seen tai helpotusta unettomuuteen. Alkoholin avulla
voidaan yrittaa paasta hetkeksi irti arjesta. Tama on
varsin inhimillista. Harmittomalta tuntuvasta alkoho-
lin kaytosta voi kuitenkin tulla salakavalasti haitallinen
tapa, jonka seuraukset ovat ikavia.

Omaishoitajuus on elamistad arjessa ja juhlassa, eika
omaishoitajuus ole este kohtuulliselle alkoholin
kaytolle. Tarkkaa rajaa kohtuullisen ja haitallisen
alkoholin kayton vdlille on hankala asettaa. Alkoholi
vaikuttaa yksilollisesti ja kohtuullisen kayton rajat
vaihtelevat tilanteen mukaan. Se, mika yhdessa tilan-
teessa on kohtuullista, voi olla toisessa liikaa.



Omaishoitotilanteessa alkoholin kayttda on hyva
tarkastella, silla kohtuutta runsaampi alkoholin kaytto
lisad omaishoidon haasteita. Alkoholin kaytto ei ole
pelkastaan henkilékohtainen asia, vaan vaikutukset
ulottuvat aina myds laheisiin.

Alkoholi heikentda jaksamista

Omaishoito muuttaa eldmda. Omaishoitajan arkeen
kuuluu ilon ja tyytyvaisyyden aiheita, mutta myds vas-
tuuta, erilaisia odotuksia ja tehtavia. Joskus arjesta sel-
viytyminen vie voimia, ja omaishoitajan omat tarpeet
ja toiveet voivat jaada taka-alalle. Monenlaiset tunteet
kuuluvat omaishoitajan elamaan. Ne voivat vaihdella
nopeasti ja olla ristiriitaisia. Tunteiden tunnistaminen
ei ole aina helppoa ja ikavaksi koetuista tunteista,
kuten vihasta tai pelosta, voi olla vaikea puhua.




Omaishoitotilanteeseen johtanut laheisen sairastu-
minen tai vammautuminen saattaa aiheuttaa kriisin.
Elaman kriisit, vaikeaksi koetut tunteet ja yksindisyys
voivat altistaa alkoholin riskikaytolle, erityisesti hen-
kiloita, jotka ovat tottuneet turvautumaan alkoholiin
hankalissa elamantilanteissa.

e Millaisia tunteita omaishoito sinussa herattaa?

o Kuinka sina voit?

Omaishoitaja tarvitsee lepoa ja mahdollisuuksia
rentoutumiseen. Alkoholi ei ole ndihin tarkoituksiin
paras vaihtoehto. Esimerkiksi luonto, liikunta, musiikin
kuuntelu tai keskustelu ystavan kanssa voi purkaa
stressia paremmin kuin alkoholi.

Jaksamiseen ja uneen alkoholi vaikuttaa heikentavas-
ti. Alkoholi usein vasyttaa ja voi siten kylla helpottaa

nukahtamista, mutta pienikin alkoholimaara heiken-
taa unen laatua. Youni ei ole palauttavaa alkoholin
juomisen jalkeen.

Alkoholi laskee mielihyvahormonien tuotantoa, ja
alkoholin kaytto voi siten pitkaan jatkuessaan alentaa
mielialaa. Stressi, ahdistuneisuus ja masentuneisuus
pahenevat liiallisen juomisen seurauksena.

Eldamanmuutoksen huomioinen, kuormituksen ennal-
taehkaisy ja terveellisten selviytymiskeinojen etsinta
ovat hyvia ennaltaehkaisevia toimia. Omasta hyvin-
voinnista ja jaksamisesta kannattaa pitaa hyvaa huolta.

o Mita iloa tuottavia asioita elamassasi on?
o Mitka asiat kuormittavat sinua?

Mita keinoja sinulla on lepoon ja
rentoutumiseen?






Mika on sopivasti ja mika liikaa?

Padsdantoisesti kohtuulliseksi voidaan sanoa alkoho-
lin kayttoa, joka toistuu harvoin ja on maaraltaan va-
haista. Kohtuukaytto aiheuttaa harvoin terveydellisia,
sosiaalisia tai taloudellisia vaikeuksia. Alkoholin kaytto
ei kuitenkaan koskaan ole taysin riskitonta. Joskus
harmittomaksi ajateltu juominen lisaantyy huomaa-
matta. Jos alkoholista tulee keskeinen osa elamaa ja
se alkaa maaritella arkea, silla on liian suuri rooli.

Lahiymparisto reagoi usein liialliseen alkoholinkayt-
toon ennen kuin alkoholin kdyttaja itse ymmartaa
tilanteensa. Erityisesti alkoholia runsaasti juovat hen-
kilot aliarvioivat todellisen alkoholin kulutuksensa.

Alkoholi aiheuttaa sietokyvyn nousua pitkddn saan-

nollisesti kdytettyna: Saman toivotun vaikutuksen
saamiseksi alkoholia tarvitaan yha suurempia maaria.
Pitkaan jatkuva runsas alkoholin juominen voi johtaa
riippuvuuteen, vakaviin terveyshaittoihin ja laheisen
hoidon laiminlyontiin.

Mika on mielestasi kohtuullinen maara alko-
holia omaishoidon yhteydessa?

Omaishoitajan kohtuutta runsaampi alkoholin kaytto
vaarantaa hyvan hoivan toteutumisen. Se lisaa riskia
hoidettavan laheisen tarpeiden laiminlyomiselle,
turvattomuuden tunteelle ja tapaturmille.

Alkoholi vaikuttaa kayttdjan mielialaan ja perheen
ilmapiiriin. Alkoholin kayttoon voi liittya riitaa ja va-
kivaltaa. Runsasta alkoholin kayttoa leimaa usein ha-



pead, syyllisyys ja alemmuudentunne. Hoivasuhteessa
siihen liittyy myos pelkoa omaishoitajuuden menetta-
misesta ja laheisen hoidon luovuttamisesta muille.

Omaishoitajuuteen liitetaan toisinaan mielikuva jalos-
ta ihmisestd, jolla ei ole negatiiviseksi miellettyja tun-
teita tai toimintamalleja. Nama asiat johtavat helposti
alkoholin kayton salailuun. Puhuminen on kuitenkin
usein tie helpompaan arkeen.

Alkoholin kayton tarkastelu
kannattaa

Omia alkoholin kdyttotottumuksiaan on hyva pysah-
tya miettimaan. Kun tietaa alkoholin kulutuksensa ja
tunnistaa alkoholin kayttotilanteet, on helpompi teh-

da valintoja ja tarvittaessa vahentaa juomista. Alkoho-
lin kayttoa tarkastellessa kannattaa olla rehellinen.

e Missa tilanteissa ja kuinka paljon kaytat alko-
holia?

Mita hoidettava ldheisesi ajattelee alkoholin
kaytostasi? Oletteko keskustelleet aiheesta?

Mita hyotyja ja haittoja alkoholin kdytosta on
sinulle? Enta hoidettavalle ldheisellesi?

Pystytko kieltaytymaan alkoholista?

Oletko tyytyvidinen alkoholin kaytt6o6si vai
toivotko muutosta?

L~~~ I



Tunnista riskirajat

Alkoholin kaytolle on maaritelty riskirajoja, joihin
omia kayttémaaria voi verrata. Vertailussa tulee ottaa
huomioon yksil6lliset ominaisuudet, kuten ikd, paino,
sairaudet, laakitykset seka mieliala ja elamantilanne,
esimerkiksi omaishoitotilanne.

Riskiraja kertoo juomamaaran, jonka ylittyessa on
todennakoisesti suurentunut riski terveyden ja
hyvinvoinnin vaarantumiseen. Kohtalaisen riskin raja
terveille tyoikaisille naisille on 7 annosta viikossa ja
miehille 14 annosta viikossa. (Alkoholiongelmaisen
hoito. Kaypa hoito -suositus.)

Riskirajat ovat vain suuntaa antavia, silla alkoholin

kaytosta aiheutuvat seuraukset ovat aina yksilollisia!

Ikadntyneilla alkoholin kdyton riskitasot ovat mata-
lammat kuin tydikaisilla. Ikaantyessa alkoholin vaiku-

tukset voimistuvat, koska mm. kehon nestepitoisuus
pienenee ja aineenvaihdunta hidastuu. Alkoholin
kayton kanssa tulee olla yha tarkempi. Jos on sairauk-
sia tai laakityksia, niin alkoholin kaytosta kannattaa
keskustella esimerkiksi 1adkarin tai apteekin henkilo-
kunnan kanssa.

Tiedatko, onko kayttamillasi ladkkeilla yhteis-
vaikutuksia alkoholin kanssa?

1 alkoholiannos on 1 (33 cl) mieto olut tai siideri,
12 cl mietoa viinia tai 4 cl vakevaa alkoholijuomaa.




Testeja avuksi

Alkoholin kdyton tarkastelun avuksi on
erilaisia testeja ja laskureita, joita 10ytyy
esimerkiksi Pdihdelinkista (paihdelinkki.fi/
testit-ja-laskurit):

e Audit-testin avulla voi tarkastella, onko
alkoholin kaytto kohtuullista.

e Yli 65-vuotiaiden alkoholimittari on
tarkoitettu ikaihmisten alkoholin kay-
ton itsearviointiin.

e Annoslaskurilla voi laskea, kuinka
monta annosta eri juomista tulee.

e Promillelaskurilla voi laskea arvion
alkoholin maarasta veressa.

Jos alkoholin kaytté mietityttaa, voi olla hyva ottaa
kayttoon paivakirja. Siihen merkitaan, kuinka paljon
kaytat alkoholia ja mihin tilanteisiin se liittyy.

Teitko edella mainittuja testeja? Millaisia aja-
tuksia herasi? Huolestuitko tuloksesta?


https://paihdelinkki.fi/testit-ja-laskurit
https://paihdelinkki.fi/testit-ja-laskurit
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Vahentamisesta on hyotya

Elamdntapamuutokset ovat ajattelun ja kayttaytymi-
sen muuttamista, eivatka ne siten ole aina helppoja.
Palkinto muutoksesta voi tuntua kaukaiselta. Joskus
muutos myos pelottaa, silla alkoholin tilalle voi olla
vaikea I6ytaa mielekkaita asioita.

Muutosta suunnitellessa on hyva miettia alkoholin
kayton vahentamisen hyotyja. Alkoholin kdyton
vahentaminen kannattaa aina ja hyddyt nakyvat
nopeasti: uni paranee, mieliala kohoaa ja energisyys
lisddntyy. Juomisen vahentaminen edistdaa myos hoi-
dettavan laheisen hyvinvointia.

Mita hyotyja alkoholin kdayton vahentamisesta
tai lopettamisesta olisi sinulle? Enta hoidetta-
valle laheisellesi?

Millaista muutosta toivot? Kuka voisi tukea
sinua sen toteuttamisessa?

Mita vaihtoehtoja voisit I6ytaa alkoholin tilalle
itsesi palkitsemiseen ja rentoutumiseen?

Pienilla muutoksilla alkuun

Muutoksen voi aloittaa pohtimalla nykytilannetta,
mitd hyvaa siind on ja mihin toivoo muutosta. Nyky-
tilanteen pohjalta voi asettaa tavoitteen muutokselle
ja pohtia, mika on pienin mahdollinen teko, jonka
toteuttamisesta olisit tyytyvainen.

Tavoitteiden ja keinojen 16ytyminen toimii muutoksen
kaynnistdjana. Aikataulun ja suunnitelman laadinnas-
sa kannattaa olla realistinen.
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Oppaan lopussa on pohja kirjalliselle suunnitelmalle,

joka voi toimia apuna asioiden jasentelyssa. Muutosta
kantaa saavutettavissa oleva tavoite seka toiminta, joka

tuottaailoa itselle ja hoidettavalle laheiselle. Muutoksen
tekeminen ei ole koskaan liian myohaista.

Mitka asiat tukevat sinua muutoksessa ja mit-
ka ovat riskeja sen toteutumiselle?

Vinkkeja ja tukea muutokseen on Paihdelinkissa ja
EHYT ry:n nettisivuilla:

e paihdelinkki.fi
o ehyt.fi/taitolaji

12

Mista apua?

Jos omaishoitajalla itselld, jollakin laheisella tai am-
mattilaisella on herannyt huoli alkoholin kaytosta,
niin yleensa on syyta huoleen. Huoli on viesti siitd,
ettd tilannetta on hyva arvioida ja pyytaa apua. Yksin
ei tarvitse asioita pohtia, vaan yhdessa ammattilaisen
kanssa voi miettia, miten voi helpottaa arkea ja mita
vaihtoehtoja 16ytyy alkoholin tilalle.

Al jaa yksin, ole yhteydessa

e terveysasemalle tai tyoterveyshuoltoon
e A-klinikalle tai paihdeklinikalle

e vertaisryhmiin AA (Nimettomat Alkoholistit) ja
A-kilta seka muihin jarjestdihin ja seurakuntaan.


https://paihdelinkki.fi
https://ehyt.fi/taitolaji

Oman asuinalueen palveluista on tietoa internetissa
tai niista voi kysya paihdeneuvontapuhelimesta. Myos
esimerkiksi kotihoidon, omaishoidon tuen tai muut
perheen tilanteesta vastaavat ammattilaiset ovat apu-
nasi tarvittavan tuen etsimisessa.

Auttavia puhelimia ja verkkoneuvontaa

e PAIHDENEUVONTAPUHELIN 0800 900 45. Neuvon-
taa toteuttaa EHYT ry.

e AA:n (Nimettomat Alkoholistit) auttava puhelin
09 750 200.

e PAIHDELINKIN NEUVONTAPALVELU paihdelinkki.
fi/neuvonta. Verkkoneuvontaa nimettomasti ja
luottamuksella. Palvelun tuottaa A-klinikkasaatio.

Neuvontaa, vertaistukea ja virkistysta
omaishoitajille

e Omaishoitajaliiton jasenyhdistyksilla on monimuo-
toista omaishoitajia tukevaa toimintaa eri puolilla
Suomea omaishoitajat.fi/jasenyhdistykset

e Valtakunnallinen omaishoidon neuvontapu-
helin 0800 390 229 ldheisistadn huolehtiville ja
omaishoidon parissa tydskenteleville.

e Kysy omaishoidosta -chat omaishoitajat.fi.

e Hyvinvointialueen palvelut seka jarjestojen ja seu-
rakuntien tarjonta omaishoitajille.

Huolehdi omasta hyvinvoinnistasi. Pyyda apua
ajoissa!
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https://paihdelinkki.fi/neuvonta
https://paihdelinkki.fi/neuvonta
https://omaishoitajat.fi/jasenyhdistykset
https://omaishoitajat.fi

Tavoitteesi:

Kohti muutosta

Oletko opasta lukiessasi tunnistanut asioi-
ta, jotka vievat voimiasi ja joihin toivoisit
muutosta? Tama tehtava on tarkoitettu
avuksi muutoksen tielle.

Muutoksen suunnittelu on tarked osa muu-

tosta. Kirjaa tehtavaan tavoitteesi seka teot

kohti tavoitetta ja niiden toteuttamisen

aikataulu. Muutoksen askeleet ovat pienia,

realistisia ja konkreettisia. Kun yksi tavoite L . )

17 G, v [ S R Mitd sinun tulee tehd3, jotta tavoitteesta tulee totta?
voitteeseesi. Nain muutoksen polulla pysy-
minen vahvistuu. Kun saavutat tavoitteita,
huomioi onnistumisesi ja kiita siita itseasi
ja muutosta tukevia ihmisia.
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Mita konkreettisia tekoja teet ja milloin?

Pieni teko kohti tavoitetta

Mista huomaat, kun tavoite on
saavutettu?

Kuinka palkitset itsesi, kun
tavoite on saavutettu?

Milloin?

Kuinka yllapidat muutosta?
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"' Omaishoitajaliitto

Huolehdi omasta hyvinvoinnnistasi.
Pyyda ajoissa apua!

Opas on tehty Omaishoitajaliiton Kuppi nurin -hankkeessa.

11/2025
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