Tukea paihteiden kiytén hydtyjen \
ja haittojen itsearviointiin . -

Kysymysten avulla voit arvioida paihteiden kaytdon
ja sen vahentamisen tai lopettamisen hyotyja ja haittoja.

Mitd myonteista saan

X Mita negatiivista kaytto
! kaytosta?

aiheuttaa minulle?

Mita myonteisia vaikutuksia
kdyton vahentamisella tai
lopettamisella voisi minulle olla?

Mita negatiivisia vaikutuksia
kdyton vahentamisella tai
lopettamisella voisi minulle olla?

\

Arvioi kdyton hyotyja ja haittoja. Ammattilaisilta saat tarvittaessa
tietoa ja neuvoja paatoksenteon tueksi.

Hyotyjen ja haittojen kokeminen pdihteiden kaytosta on yksilollista. Pohdi kysymyksia omien kokemuksiesi ja kasi-
tyksiesi pohjalta. Muista, ettd olet oman elamasi ja tilanteesi tarkein asiantuntija.

Kannattaa my6s miettia, aiheuttaako oma paihteiden kaytto haittoja laheisille ihmisille. Itsearvioinnin apuna voit
kayttaa oheista kysymyslomaketta. Sen avulla voit yksin tai yhdessa ammattilaisen kanssa pohtia, mita hyotyja ja
haittoja voit saada kaytén muuttamisesta.

Lomakkeeseen voi kirjata seka lyhyen etta pitkan aikavalin seurauksia kaytosta tai kdyton muuttamisesta. Merkkaa
jokaisen hyoddyn ja haitan peraan joko L=lyhyen aikavalin seuraus tai P=pitkan aikavalin seuraus.



Apukysymyksia pohdinnan tueksi

e Onko pdihteen kadyto6lla ollut vaikutusta A
- taloudellisesti? (Onko rahaa kulunut enemman kuin olisi pitanyt?)
- laheisiin ihmissuhteisiin? (Onko kaytosta aiheutunut riitoja tai erimielisyyksia?)
- omaan terveyteen tai hyvinvointiin? (Olenko nukkunut hyvin, olenko ollut kipedna usein,
onko pédihteiden kayttd aiheuttanut tapaturmia?)

e Voisiko kdytén lopettaminen
- parantaa rahatilannettani?
- antaa minulle enemman aikaa perheen tai ystavien ja kavereiden kanssa?
- antaa minulle enemman aikaa harrastukseen tai muuhun mielekkddseen tekemiseen?

kohentaa jaksamistani? (Esim. nukkuisinko enemman ja paremmin?)

Vinkkeja vahentamiseen ja lopettamiseen

e Viivyta pdivan ensimmaistd kdyttokertaa ja pidenna aikaa kayttokertojen valilld. Toleranssi pienenee ja sita
kautta myos kulutus.

e Laske kaytetyt maarat. Kun tiedat, paljonko kadytat kerralla, kdayttomaaran vahentaminen on helpompaa.
Mieti, mitd mukavia asioita teet tai olet aikaisemmin tehnyt ilman paihteita. Pyri lisédmaan naiden asioiden
tekemista.

e Kokeile hidasta viahentamista. Kdyton vahentamiseen voi liittya vieroitusoireita, etenkin, jos kdyttdmaara on
suuri. Mahdollisia vieroitusoireita voidaan valttaa vahentamalla kdytettyd maaraa asteittain.

e Hyddynna ihmisia, joilla on kokemusta kdyton viahentdmisesta tai lopettamisesta. Voit etsia vertaistukiryhmia
verkosta tai omalta paikkakunnaltasi.

e Pyyda rohkeasti apua. Tukea voit saada esimerkiksi opiskelijaterveydenhuollosta, nuorisoasemalta, tyotervey-
desta tai oman paikkakuntasi terveysasemalta.

Vahenna riskeja

e Mieti kdyttotapoja. Joissain tapauksissa paihteen kayttotavalla voidaan vaikuttaa syntyviin haittoihin.
Esimerkiksi kannabiksen héyrystaminen (vaporisointi) tai sydminen on hengityselimille vahemman
haitallista kuin sen polttaminen.

e Kiinnitd huomiota muiden paihteiden kayttoon. Erilaisten padihdyttavien aineiden yhtaaikainen'kayttoé voi muut-
taa aineiden vaikutusta. Kannattaa myos kiinnittda huomiota siihen, ettei vahennettavaapaihdetta ala korvata
jollain toisella paihteelld, esim. kannabista alkoholilla tai tupakalla.

e Al3 aja péihteiden vaikutuksen alaisena. Kiytetyst3 paihteestd riijppumatta, pdihtyneend ajaminen monin-
kertaistaa seka onnettomuuksien ettad kuolemaan johtaneiden onnettomuuksien riskin verrattuna selvin pain
ajaviin.

e Katukauppaan liittyy ylimaaraisia riskeja. Tunnetko myyjan ja tieddtké ostamiesi tuotteiden alkuperan ja sisallon?
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