


Rastirata on suunnattu ensisijaisesti ylakouluikdisten opetukseen. Rastirata voidaan toteuttaa koko-
naisuudessaan 2 x 45 minuutin oppitunnilla. Yksittdisia tehtavia voidaan hydodyntaa myds eri aineiden
opetuksessa.

VALMISTELUT:

e Jarjestd poydat viiteen ryhmaan. Jaa tehtdvamonisteet valmiiksi kullekin rastille tekstipuoli alas-
pain. Tehtdvamonisteita on varattu kaksi samanlaista kappaletta jokaiselle rastille.

e Rastille 5. tarvitaan tehtavamonisteiden lisdksi yksi tietokone. Avaa nettiselaimelta valmiiksi auki
youtube.com ja kirjoita yldreunan hakukenttddn: MUSTA TUNTUU, ETTA MUN ON PAKKO JUODA
KAVERIPORUKASSA BuenoAsk.

Linkki videoon l6ytyy myos tasta: youtube.com/watch?v=50wf8c5Y7qs

RASTIRADAN KULKU:

e QOppilaat suorittavat rastiradan tehtavat ryhmissa. Jokaiselle ryhmalle tulee jakaa yksi vastauslo-
make.

e Rasteja on 5 ja aikaa jokaisella rastilla on 10 minuuttia. Rasteja kierretaan siten, etta 1. rastilla
olevat siirtyvat seuraavaksi 2. rastille jne. Kun osallistujat ovat kiertdneet kaikki rastit, kdydaan
ryhmien vastaukset lapi yksi rasti kerrallaan.

e Aikaa purkukeskusteluun on noin 30 minuuttia. Tehtavat kannattaa purkaa siten, ettd 1. rastilla
tdssa vaiheessa olevat oppilaat kertovat, mita ovat vastanneet 1. rastin kysymyksiin, 2. rastilla
olijat 2. rastin kysymyksiin jne. Muut ryhmat voivat tarvittaessa tadydentda vastauksia. Purkukes-
kustelu on hyva pitaa mahdollisimman keskustelevana ja antaa tilaa kysymyksille. Useimmissa
tehtavissa oikeita tai vaaria vastauksia ei ole!




).

ALKOHOLIN KAYTTO ENNEN JA NYT

Tehtavan tavoite: Herittaa keskustelua nuorten alkoholin kdyton vihentymisesta ja saada nuo-
ret pohtimaan, mita syita sen taustalla on.

Tehtavan purkamisen tueksi:

) Vastaus: 41 % ja 68 %.

2  Vastaus:8%jad %

3 Nuorten alkoholin kdyttd on tilastojen mukaan vahentynyt merkittavasti. Vahen-
tymiseen on nahty monia eri syitd. Nuoret ovat nykyaan hyvin tietoisia paihteiden
haittavaikutuksista kuten alkoholin aiheuttamista terveyshaitoista. Tahdn yhtena
syyna nahdaan lisdantynyt pdihdekasvatuksen maara. Alkoholin kokonaiskulutus on
my0s selkedsti vahentynyt. Aikuisten alkoholin kdyton mallilla on vaikutusta nuoriin.

Alkoholi ei ole enda nakyvilla mydskaan mainoksissa, silla alkoholin mainontaa rajoi-
tettiin vuonna 2015. Alkoholia ei saa enda mainostaa yleisilld paikoilla, ja radiossa
seka televisiossa alkoholin mainonta on sallittua vain ydaikaan. Alkoholiveroa on
nostettu my6s vuodesta 2004 asti, mikd on samalla nostanut alkoholin hintaa. Hin-
nan nousu vaikuttaa kulutukseen.

Nuoret ovat myds raportoineet, ettd kavereiden kanssa vietetty aika ei enda keskity
niin vahvasti alkoholiin. Alkoholia ei mydskaan kayteta, koska ei haluta huonoa oloa,
humaltua, sekoilla tai menettda kontrollia. Nykyajan esikuvat kuten urheilijat, artistit
ja sosiaalisen median vaikuttajat ndyttavat myos hyvaa esimerkkeja alkoholin kadyton
suhteen.

L 2 Jos tilastoissa nakyva kehitys jatkuu samanlaisena, nuorten alkoholin kadytto tulee
vahenemaan entisestdan. Lisaksi niiden nuorten osuus, jotka eivat kdyta ollenkaan
alkoholia tulee kasvamaan.




2.

ALKOHOLI JA SEN VAIKUTUKSET

Tehtavan tavoite: Saada oppilaat pohtimaan alkoholin kdyton vaikutuksia eri nakékulmista
ja monella eri tasolla.

Tehtavan purkamisen tueksi:

Tehtavassa ei ole oikeita tai vaaria vastauksia. Purkukeskustelussa on tarkeaa keskustella teh-
tavasta herdanneista ajatuksista, seka jakaa tassa oppaassa olevaa tietoa.

Alkoholin kaytto vaikuttaa heikentavasti uneen, muistiin, tarkkaavaisuuteen ja keskittymisky-
kyyn, joilla on vaikutuksia oppimiseen. Runsas ja erityisesti pitkadn jatkunut alkoholin kaytto
aiheuttaa haittoja ihmisen aivoissa, ja osa naista haitoista voi olla pysyvidkin. Aivoihin kohdis-
tuneet haitat voivat heikentdd muun muassa paattelykykya ja motoriikkaa. Aivoille vahingolli-
sinta on runsas humalajuominen.

Alkoholin seka muiden paihdyttavien aineiden nauttiminen julkisilla paikoilla on laissa kiel-
lettya. Kielto koskee erityisesti niita tilanteita, jossa oleskelusta tai kdyttaytymisesta koituu
héiriota. Lisaksi roskaaminen on viihtyvyys- ja turvallisuushaitta. Lasipullot ymparistossa
voivat olla vaaraksi niin lapsille, aikuisille kuin kotieldimille. Paihtynyt henkil6 voi aiheuttaa
my0s sivullisissa artymystd, jannitysta seka pelkoa. (Vuonna 2016 tehdyssa kyselytutkimuk-
sessa jopa kolmasosa suomalaisista koki peldanneensa paihtyneita julkisilla paikoilla edeltavan
vuoden aikana (THL 2021).)

Alkoholiin voi saada uppoamaan paljonkin rahaa. Lisdksi alkoholin kdytto voi vaikuttaa hei-
kentavasti tyokykyyn seka tyollistymiseen. Taloudelliset vaikeudet heijastuvat talldin myos
perheeseen seka yhteiskuntaan.

Pienikin maara alkoholia veressa heikentad ajokykya. Humalassa reaktionopeus ja tarkkavai-

suus heikkenee, ja riski onnettomuuksiin kasvaa. Rattijuopumuksen raja ylittyy, kun henkilon

veren alkoholipitoisuus on ylittanyt 0,5 promillea. Ajaessa paihtynyt henkild on vaaraksi itsel-
leen, kanssamatkustajille seka muille liikenteessa.




3.

ADAM, SALMA JA MAIJA

Tehtavan tavoite: Etsis ratkaisuja sellaisiin alkoholin kayttoon liittyviin tilanteisiin, joita oppilailla
voi tulla eteen. Lisdksi heratellaan keskustelua alkoholin kayttoon liittyvista ajatuksista, tunteista ja
sosiaalisesta paineesta.

Tehtavan purkamisen tueksi:

Adamin tarinan avulla on tarkoitus kasitella sosiaalista painetta ja pohtia, miten nuoret voivat tehda
itsendisia paatoksia haastavissa tilanteissa. Tehtdvan tarkoituksena on myds heratelld nuoria mietti-
maan syy- ja seuraussuhteita alkoholin kayttoon liittyen.

Alkoholin nauttimisesta bileissa voisi koitua aluksi rentoutumista, estojen vahentymista ja itseluot-
tamuksen kasvua. Humaltuminen aiheuttaa kuitenkin myds sekavuutta, pahoinvointia, tunteiden
ailahtelua ja tapaturmariskin nousua. On hyva miettia, ettda miten toimitaan, jos bileissa tapahtuu
jotakin odottamatonta? Mita jos joku alkaa voida pahoin tai sammuu alkoholia nautittuaan? Kenelle
talloin soitetaan? Ovatko vanhemmat tietoisia kotona pidetyista bileista? Lisdksi bileista saattaa levita
materiaalia sosiaaliseen mediaan.

Oppilaiden kanssa on hyva keskustella siita, ettd ovatko muiden kertomukset alkoholin kaytosta valtta-
matta sitd mitd annetaan ymmartaa? Tarvitseeko alkoholia kdyttaa saadakseen lisdaa ystavia? Lisaksi on
hyva nostaa esille ajatus, etta voisiko bileisiin menna ilman, ettd nauttii alkoholia? Keskustelussa hyva
korostaa, etta jokaisella on oikeus tehda itsenaisia paatoksia.

Salmasta ja Maijasta kertovan tarinan tarkoituksena on saada oppilaat pohtimaan, miten laheisen
ihmisen huolestuttavaan toimintaan pitdisi puuttua. Oppilaat joutuvat tehtavadssa punnitsemaan sita,
mika on oikein tai vaarin. Tehtdavan purkamisessa on hyva korostaa, etta toisesta valittaminen ja huo-
lehtiminen ei tee kenestakdaan huonoa ystavaa. Vanhemmilla seka muilla aikuisilla on vastuu lapsista
ja nuorista, eika nuoren tarvitse kantaa vastuuta ystavansa hyvinvoinnista yksin. Salma voisi saada
tilanteeseen neuvoja luotettavalta aikuiselta, kouluterveydenhoitajalta, nuorten ja lasten auttavasta
puhelimesta tai Sekasin chatista.




TOTTA VAI TARUA

Tehtavan tavoite: Lisita oppilaiden tietoa alkoholista, sen vaikutuksista ja siitd koskevasta lain-
saadannosta.

Tehtavan purkamisen tueksi:

Alkoholi on riippuvuutta aiheuttava paihde

TOTTA - Alkoholin kiyttd voi aiheuttaa psyykkista, fyysista ja sosiaalista riippuvuutta. lhmi-
selle tulee talloin pakonomainen halu juoda alkoholia, valittdmatta siita koituvista haitoista
itselle ja ymparistolle.

Suomessa 16-vuotias saa ostaa mietoja alkoholijuomia

TARUA - Suomessa alkoholin ostoikiraja miedoille alkoholijuomille (enintdan 22 % alkoho-
lia) on 18-vuotta. 20-vuotias on oikeutettu ostamaan kaikkia alkoholijuomia.

Alkoholin kadytté vaikuttaa heikentavasti suun terveyteen

TOTTA - Alkoholi vaikuttaa muun muassa hampaiden kuntoon, suun kuivumiseen ja limakal-
vomuutoksiin. Mitd happamempi juoma on, sitd nopeammin se vahingoittaa suun terveytta.

Edellisena iltana nautittu alkoholi ei voi vaikuttaa seuraavan paivan ajokykyyn

TARUA - Alkoholin poistuminen verenkierrosta vie aikaa, joten edellisen3 iltana juotua alko-
holia voi olla veressa viela aamulla. My6s heikosti nukuttu yo vaikuttaa ajokykyyn.

Alkoholia ei saa myyda pdihtyneille, hdiritsevasti kayttaytyville tai jos on syyta epaill3, etta
alkoholia vilitetaan eteenpdin alaikaiselle

TOTTA - Mairittely on alkoholilaissa (378§) ja koskee kaikkia alkoholia myyvia vahittais-
myynteja ja anniskelupaikkoja, kuten ravintoloita. Myoskaan alle 18-vuotiaalle ei saa myyda
alkoholijuomia.




Jos ystavasi on nauttinut alkoholia ja han nukahtaa yllattden, voit jattda hanet rauhassa
nukkumaan

TARUA - Ystivisi on todennikdisesti ssmmunut ja tarvitsee seurantaa. Yrita herdtelld hanta
ja kdanna hanet kylkiasentoon. Soita 112, seka vanhemmille tai muulle turvalliselle aikuiselle.
Tilanne voi tuntua ikavaltd, mutta tarkeinta on ystavasi turvallisuus.

On jokaisen oma asia kayttaako alkoholia vai ei. Alkoholin kdytt6 ei vaikuta muihin ihmisiin

TARUA - Alkoholin kayt6ll3 on vaikutuksia perheeseen ja ystaviin. Liheisen alkoholin kayttd
voi aiheuttaa huolta ja surua. Alkoholin kdytto poistaa kdyttdytymisen estoja ja laskee veren-
sokeria, mika voi aiheuttaa drsyyntymista ja riitaisuutta. Alkoholin kdyton ongelmat ovat myos
yhteiskunnallisia ongelmia, silla kdytosta johtuvat kulut, kuten terveydenhuollon maksut, ovat
pois yhteiskunnan varoista.

Alkoholi on lapselle ja nuorelle haitallisempaa kuin aikuiselle

TOTTA - Nuoren kehittyvit aivot ovat hyvin alttiita alkoholin kdytén haitoille. Jatkuva,
nuorena aloitettu alkoholin kayttoé voi myos vaikuttaa fyysiseen kehitykseen ja esimerkiksi
myohastyttaa murrosian alkamista. Alkoholin kdytolla on myds vaikutuksia maksan seka her-
moston kehitykseen. Lisaksi pieni paino seka alkoholin aikaisempi vahainen kadytto altistavat
alkoholimyrkytyksille.

Energiajuomat ovat my6s paihde, joka aiheuttaa riippuvuutta

TARUA/TOTTA - Energiajuomia ei luokitella piihteeksi, mutta niiden sisaltimain kofeii-
niin voi kehittya samanlainen riippuvuus kuin alkoholiin. Energiajuomien kaytdn lopettami-
sesta voi myOs seurata padnsarkya, artyisyytta ja vasymysta eli samankaltaisia oireita, kun
alkoholin juonnin lopettamisesta.




S.

AJATUKSIA ALKOHOLISTA

Tehtavan tarkoitus: Saada oppilaat miettimaan alkoholin kayttoon liittyvaa sosiaalista painetta.
Lisdksi esitellaan nuorille suunnattu BuenoTalk kanavaa, missa on luotettavaa ja ajankohtaista tietoa
paihteista.

Tehtavan purkamisen tueksi:

Oppilaat katsovat videon, jossa kasitelldan nuoren ldhettdmaa kysymysta liittyen sosiaaliseen painee-
seen.

"MITA TEEN, KUN MUSTA BuenoTalk
TUNTWY, ETTA MUN ON
PAKKO TVODA, ETTA
PAASEN MUKAAN
KAVERIPORVKKAAN? " L\

Sosiaaliset syyt, kuten tunne porukkaan kuulumisesta, on useimmiten syyna siihen, miksi alkoholin
kaytto aloitetaan. Sosiaalinen paine voi vaikuttaa esimerkiksi siihen, ettd tekee omaan elamdansa
liittyvia paatoksia muiden mielipiteen mukaisesti. Videolla korostetaan, etta ndin ei kuuluisi olla. On
taysin hyvaksyttavaa olla juomatta, vaikka muut kaveriporukassa kayttaisivatkin alkoholia. Alkoholin
kaytosta voi myos keskustella kavereiden kanssa.

Lisaksi videolla heratelldan ajatuksia siitd, ettd mikali omassa kaveriporukassa on liikaa paineita olla
erilainen kuin itse on, on tarpeellista pohtia, onko tallainen kaveriporukka itselle sopivin. Hyvissa
kaveriporukoissa jokainen saa olla juuri sellainen, kun on!




