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m SAHKOINEN TIETOPAKETTI
PAIHDEHAITATON

ETATYO

Vinkkeja arjen hallintaan etatyossa



Miten etatyo vaikuttaa sinun arkeesi?

Etdtyon tekeminen lisdéntyi kevddlld 2020, kun koronapandemian vuoksi jouduimme
rajoittamaan jokapdivdistd arkea — myoés tybeldmdssd. Miten sind olet selvinnyt etétyon

haasteista?

Monet kokevat etatyon

vahemman stressaavaksi Jos paihteet ovat tapa Kaikissa elamanvaiheissa
kuin kiinteassa rentoutua ja nollata on tarkeaa, etta on myos
tyOpisteessa tehty tyo, paata, kuormittuessa muita
vaikka etatyossa voidaan niiden kaytto voi rentoutumiskeinoja ja
kuormittua enemman kuin lisdantya tapoja kaantaa ajatukset

pois tyoasioista.

toimisto-olosuhteissa tai huomaamatta.
matkatyossa.
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Mita tama tietopaketti tarjoaa sinulle?

Tadmada tietopaketti on suunnattu kaikille etétyota tekeville Suomessa, kaikilla aloilla ja
kaikissa tehtdvissd. Jokaisen on hyvd tietdd faktoja pdihteistd ja tunnistaa niistd
aiheutuvia haittoja. Se on osa sinun omaa tyoéhyvinvointiasi ja tyoyhteisosi hyvinvointia.

Saat vinkkeja ja nakokulmia
siihen, miten voit itse
vahvistaa voimavarojasi ja
pitaa huolta mielen
hyvinvoinnistasi. Tarjoamme
myO0s tietoa avun ja tuen
hakemiseen.

Tutustu tietopakettiin,
videoihin ja pohdintatehtaviin
avoimin mielin, omassa
rauhassa. Pohdi omaa
tilannettasi realistisesti. Arvioi
omaa suhdettasi paihteisiin.
Onko kaikki hyvin vai pitaisiko

jotain muuttaa?

=

Hyva tyokyky ja
riittavat voimavarat
antavat virtaa myos

vapaa-aikaasi.

Elama on muutakin
kuin tyota!
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Arviol asioita omassa rauhassa

Tietopakettiin sisaltyvat linkit ja sahkoiset tyokalut sisaltavat Diaesityksen saat
luotettavaa asiantuntijatietoa. tuosta kuvakkeesta.
Testit ovat luottamuksellisia ja nimettémia. Hyddynna niitd oman Sahkéinen tietopakett..itattomaan etétyshon
tilanteesi tarkastelussa. V20 SR

Tiedot jaavat vain omaan kayttoosi.

PAIHDEHAITATON
ETATYO

Tietopaketti sisaltaa videoita, joten voi olla hyva varustautua ,'
kuulokkeilla. Jos luet pakettia mobiililaitteella, kayta diaesitys-tilaa.

Vinkkeja arjen hallintaan etatyossa (

Toivomme sinun antavan palautetta tietopaketista. Linkki
palautelomakkeeseen on tietopaketin lopulla (talla sivulla).
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Sisalto

Tietopaketin sis@lto on jaettu viiteen osa-alueeseen. Pidd vdilillé pienid taukoja.

Alla olevassa luettelossa otsikot toimivat linkkeind aiheisiin.

Etatyon hyodyt ja haitat

Paihteet ja paihdehaitat

Paihdetietoa 1/2 — alkoholi

Paihdetietoa 2/2 — muut paihdyttavat aineet

Vahenna kuormitusta ja lisaa hyvinvointiasi
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Etatyon hyodyt ja haitat

Jaksaminen etdtydssa




_-==> POHDITTAVAKSI ETATYOSTA

[ 4

Miten kaytat etapaivina ajan, jonka
muuten kayttaisit tydomatkoihin?

Pidatko huolen hyvasta ravinnosta
myads etapaivien aikana?

Miten tauotat tyotasi? Pidatko etapaivan
aikana lyhyita palautumishetkia, jolloin
et ajattele tyota lainkaan?

m SAHKOINEN TIETOPAKETTI PAIHDEHAITATTOMAAN ETATYOHON

Miten siirryt tyosta vapaalle

etatyossa? Jaavatko tydasiat

pyorimaan mielessasi, vaikka
virallisesti lopetat tyot?

Onko sinulla riittavasti kontakteja
tyokavereihin, kun olet etatyossa?
Saatko tukea tyohosi myds etana?




Yleista etatyosta, erityista koronasta

Etatyolla tarkoitetaan tassa kaikkea kiintean tyopisteen ulkopuolella
tehtavaa tyota.

Tyontekijalla on usein mahdollisuus valita, paljonko tekee tyota kiinteassa
tyOpisteessa ja paljonko etana.

Koronarajoitusten aikaan valinnanmahdollisuuden kaventuminen voi
lisata etatyon kuormittavuutta ja heikentaa hyvinvointia.

Stressaavuutta voi lisata myads se, ettei ole tietoa, kuinka kauan tilanne
jatkuu tai tuleeko se toistumaan.
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Etatyon hyotyja normaalioloissa

Keskeytysten
puuttuminen

Tyotehon
parantuminen

Palavereihin
siirtymien
puuttuminen

TyOajan
joustavuus

Tyomatkaan Stressin
kdytetyn ajan vahentyminen
saasto

Tyoajan
rytmittaminen

Tyon ja perheen
yhteensovntta'\mlsen Tyéaika joustaa
helpottuminen omien menojen
mukaan

Tyoolosuhteiden
parantuminen

Vahemman
melua

Enemman
aikaa perheelle

Enemman
yksityisyytta
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Etatyon haittoja normaalioloissa

Tuki- ja liikuntaelinten ongelmat johtuen esimerkiksi
vahaisemmasta lilkkkumisesta, kun kaynnit kahvihuoneessa ja
kollegojen luona puuttuvat. Etatydssa tiloja ei ole valttamatta

: i Kiinnita
suunniteltu tydskentelyyn. huomiota
Eristyneisyys ja alakuloisuus, silla luontevat sosiaaliset kontaktit ergonomiaan ja
tyokavereiden kanssa puuttuvat ja tyo saatetaan kokea yksin sosiaalisiin
puurtamiseksi. suhteisiin seka
Stressi ja ylityot saattavat lisdantya, jos tyo- ja vapaa-aika lepoon ja
sekoittuvat eika tydsta irtauduta varsinaisen tydajan paattyessa. palautumiseen.

Tyonteko voi myos olla intensiivisempaa, mika voi lisata
kuormitusta.
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Etatyo poikkeusaikana

* Hyodyt eivat valttamatta toteudu samanlaisina.

°* Normaali etatyon ja kiinteassa pisteessa tehdyn tyon valinen vaihtelu
puuttuu ja tydyhteisolta saadun sosiaalisen tuen maara voi vahentya.

° Etatyo voi olla stressaavampaa kuin normaalioloissa, vaikka etatydn
lisaantyminen on voinut myds parantaa hyvinvointia.

TyOpaikan sosiaaliset suhteet ovat tarkeita tyéhyvinvoinnille.

Niista kannattaa pitaa kiinni myos virtuaalisesti.
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Etatyo ja paithderiskit

Sosiaalinen kontrolli vahenee etatydn myota — kukaan ei huomaa,
mikali vahan haisee (vanhalle) viinalle tai jos on paihtynyt.

Tyomatkat puuttuvat, joten ei ole pelkoa rattijuopumuksesta.
Paihteet voivat toimia siirtymariittina tyo- ja vapaa-ajan valilla.

Korona-aikaan on voinut tulla uusia huolia ja uudenlaisia
kuormittumisen lahteita. Toisaalta lisaantynyt vapaa-aika on voinut
lisata tylsistymisen tunnetta, jota pyritaan poistamaan paihteilla.
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e- b Pida pieni tauko

Pyorittele hartioita 10 kertaa
molempiin suuntiin.

Venyta niskaa lempeasti oikealle,
vasemmalle ja suoraan eteenpain.

Pida paa pystyssa paikallaan ja kirjoita
silmillasi ilmaan kymmenen H-kirjainta.

ﬂ SAHKOINEN TIETOPAKETTI PAIHDEHAITATTOMAAN ETATYOHON
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Paihteet j
et ja paihdehaitat
a




Yleistietoa paihteista

Paihteilla tarkoitetaan alkoholia, huumeita ja paihtymistarkoituksessa
kaytettyja laakkeita.

Paihteille on tyypillista, etta elimiston sietokyky lisaantyy, jolloin
tarvitaan yha suurempia maaria, etta saavutetaan toivottu vaikutus.
Osa paihteiden kaytdsta on monipaihdekayttoa, jolloin eri aineita
(alkoholi/huumeet/laakkeet) kaytetaan yhta aikaa tai perakkain
paihtymyksen aikaansaamiseksi.
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Tiesitko taman?

Miehista 28 % ja naisista 20 % on kayttanyt jotain laitonta
Alkoholin korkean riskin huumetta joskus elamansa aikana.
kayttajista 58 % pitaa itseaan
kohtuukayttdjana. Lahde: Suomalaisten huumeiden kayttd ja huumeasenteet

2018, THL.
Lahde: Juomatapatutkimus

2016, THL.

78 % juodusta alkoholista kuluu
riskikaytossa. Eli riskikayttajien
270 000 suomalaista on kokenut ongelmia juomana tai kayttokertaan
alkoholinkiytténsa takia. liittyy muita riskeja, kuten
runsasta juomista.
Lahde: Juomatapatutkimus 2016, THL.
Lahde: Juomatapatutkimus
2016, THL.
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Faktoja paihdehaitoista

° Paihdehaitoista tuttuja ovat krapulapoissaolot,
vakivaltaisuus tai terveydelliset ongelmat.

° Paihdehaitat ovat kuitenkin moninaisempia: niita voi
kokea itse, laheiset, tyoyhteiso ja sivulliset.

* Haitat lisdantyvat kayttokertojen ja/tai maarien
lisdantyessa.

* Mita aiemmin ongelmakaytdn tunnistaa ja mita aiemmin
siihen puututaan, sita vahemman ehtii tulla haittoja.

* Koskaan ei ole lilan myohaista vahentaa paihteiden
kayttoa.

° Paihteet koukuttavat. Avun hakeminen ei ole hapea.

#d Az SAHKOINEN TIETOPAKETT! PAIHDEHAITATTOMAAN ETATYOHON

Oletko tehnyt
paihtyneena jotain,
mita et selvin pain
tekisi?
Kadottanut tai
rikkonut
omaisuuttasi?
Haastanut riitaa?

Oletko huomannut
jonkun pelkaavan
sinua, kun olet
paihtynyt? Tai
saikahtavan, kun avaat
kaljatolkin?
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Juomiseen liittyvia riskeja

Katso, mita paihdelaakari sanoo

alkoholin kayttoon liittyvista riskeista. Juomisen hallinnan opas: Pitéisiko lopettaa vai vahent&&?

Katso myo...

Saat tietoa siita, milloin syyta vahentaa
alkoholin kayttoa tai lopettaa se
kokonaan.

KLIKKAA JA
KATSO VIDEO
Huom!
PowerPointin diaesitysnakymassa ’
riittaa, etta klikkaat. Muuten Pekka Heindla
paina CTRL ja klikkaa. Paihdelaakari
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https://paihdelinkki.fi/fi/oma-apu/alkoholi/juomisen-hallinnan-opas/3-vahentaa-vai-lopettaa
https://paihdelinkki.fi/fi/oma-apu/alkoholi/juomisen-hallinnan-opas/3-vahentaa-vai-lopettaa

Alkoholin kaytosta ei puhuta
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Paihdehaitat toissa

Tutustu videolla tutkittuun tietoon siita,
mita paihdehaitoista voi seurata
tyonantajalle.

NUMEROT PUHUVAT

KLIKKAA JA

KATSO VIDEO 4

Antti Hytti
Paihdeasiantuntija
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https://www.youtube.com/watch?time_continue=131&v=Sm1NYmpdRs0&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?time_continue=131&v=Sm1NYmpdRs0&feature=emb_logo

Miten paithdehaitat ilmenevat

Ma sairas

* Aiheuttaa sairauspoissaoloja.

Paihtymys, unettomuus tai vieroitusoireet voivat olla vakava T ”f?'sfa"
tyoturvallisuusriski. Ke  tOissa
*  Presenteismi: ollaan tydssa, mutta ajatukset ovat toisaalla eiki tys ~ '©  O'ssa
etene. Pe toissa % paivaa
Vaikutukset tydyhteisédn ja ilmapiiriin: saatetaan suojella tydkaveria Ma  "tdissd”
ja peitella hanen heikkoja tyosuorituksiaan. Tiimi saattaa paikkailla T toissa %2 paivaa
heikentynytta tyosuoritusta, jolloin kuormitus kasvaa. Ke  "tbissa”
*  Tyon tuottavuus laskee. To  tdissd
* Tyonantajalle aiheutuu taloudellisia menetyksia. Pe  sairas
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Mita on paihderiippuvuus?

° Pitkaaikainen paihteen kaytto voi johtaa
rilppuvuuteen.

* Paihderiippuvuus on sairaus.

* Henkilg, jolla on paihderiippuvuus, ei
useinkaan voi lopettaa kayttoa pelkastaan
ottamalla itseaan niskasta kiinni tai
jattamalla pullon avaamatta. Vaikeat

vieroitusoireet voivat olla hengenvaarallisia.

ﬂ SAHKOINEN TIETOPAKETT! PAIHDEHAITATTOMAAN ETATYOHON

RIIPPUVUUDEN
TUNNUSMERKKEJA

* Ei pysty kohtuukayttoon.

* Saa vieroitusoireita,
kuten hikoilua, vapinaa,
artymysta,
levottomuutta,
alakuloisuutta tai
ahdistuneisuutta.
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Paihteiden kayton suoja- ja
riskitekijoita

* Tutkimuksissa on l6ydetty tekijoita, joilla on vaikutusta paihteiden kayttoon.
° Eri tekijat vaikuttavat ihmisiin eri tavoin eika kaikkiin voi itse vaikuttaa.

° Riskit paihteiden kaytolle vahenevat, kun lisataan suojaavia tekijoita ja vahennetaan
riskitekijoita.

Tarkastele seuraavilla sivuilla esitettyja suoja- ja riskitekijoita ja pohdi:

Mita suojatekijoita voisit lisata ja miten?
Mita riskitekijoita voisit vahentaa ja miten?
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Suojatekijoita

YKSILOTASO IHMISSUHTEIDEN TASO | YHTEISOTASO

* hyva fyysinen terveys e turvallisetihmissuhteet ¢ tukevat sosiaaliset siteet

* hyva ravitsemus * Kkiinnittyminen * rakentava

* geneettiset tekijat sosiaalisiin verkostoihin suhtautuminen

* temperamentti e kiintea parisuhde (jos paihteisiin

e sosiaalinen ja siihen ei kuulu * mahdollisuus osallistua
emotionaalinen paihteiden kayttoa) vhteisdn toimintaan
kyvykkyys e fyysinen turvallisuus * hyva ja toimiva

* jtsetunto tyoyhteiso

* ongelmanratkaisutaidot * tasa-arvo,

vhdenvertaisuus
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Riskitekijoita

* geneettiset tekijat * rikkonainen perhe-elama ¢ paihdemyodnteinen

* temperamentti * l|ahisuhdevakivalta ilmapiiri

* heikot sosiaaliset taidot ¢ paihteiden kaytto tai e syrjaytyminen/

e puutteet tunnetaidoissa mielenterveysongelmat syrjayttaminen

* unettomuus |lahipiirissa * tyoyhteison tydolot ja

e aikaisempi paihteiden e puutteelliset sosiaaliset toimintatavat
kaytto ja alhainen verkostot * suojattomuus ja
aloitusika  liiallinen kodittomuus

* myonteinen asenne kuormittuminen tydssa * syrjinta

kiusaaminen
ulkopuolisuuden
kokemus

paihteiden kayttéon
* mielenterveysongelmat
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_--> POHDITTAVAKSI PAIHTEISTA

4

* Kaytatko paihteita iloon? Suruun? Tylsyyteen?

Muuten vaan? * Koetko, etta pitaa selitella, jos juhlissa tai
illanvietoissa on selvin pain?

* Kertoisitko esimiehelle tai tyoterveyshuollolle,
mikali epailisit tydkaverin kayttavan liikaa paihteita?
Oletko ajatellut, etta saattaisit tarvita apua
paihteiden kayton vahentamiseen? Tiedatko,

* Oletko valtellyt puhelimen kayttoa tai mista voit hakea apua?

videoneuvottelua tydaikana siksi, etta pelkaat
paihteiden kayton paljastuvan?

Mika elamassasi muuttuisi, jos vahentaisit

* Kuinka suuri osa ty0pdivdstasi menee paihteiden kayttoa? Mita hyvaa voisit
edellisesta paihteiden kaytosta toipumiseen saada?

tai seuraavan suunnitteluun?
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o b Pida taas pieni tauko

Etsi esimerkiksi youtubesta itsellesi
mieluisaa musiikkia.

Nouse ylos tuolista ja tanssi musiikin
tahtiin tai ravistele kasiasi ja jalkojasi
kappaleen ajan.

ﬂ SAHKOINEN TIETOPAKETTI PAIHDEHAITATTOMAAN ETATYOHON
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Paihdetietoa 1/2

Alkoholi




Arviol omaa alkoholinkayttoasi

Paihdelinkissa voit tehda AUDIT-testin
sahkdisesti omassa rauhassa ja
nimettomasti.

("2 PAIHDELINKKL.#

Test.l on I\flga il man tg rveYSJE_:\_I’JeS_'.EOH. ) Alkoholin kaytdn riskit - AUDIT
ke h Itta m a Ja tleteel | IseStI pateva ' SI | |a . Kaytatkd alkoholia kohtuullisesti vai ehka liikkaa? Vastaamalla AUDIT-testin kysymyksiin saa monipuolisen
sa at t I etoa oma Sta a I ko h OI N kaytosta Sl. kuvan juomiseen mahdollisesti liittyvistd riskeistd ja haitoista. Valitse se vaihtoehto, joka parhaiten vastaa

omaa tilannettasi. Testin kysymykset koskevat viimeksi kulunutta vuoden jaksoa.

KLIKKAA JA

TEE TESTI

Jokaisen on hyva ajoittain tarkastella omaa alkoholin kayttoaan, silla siita voi tulla
ongelma huomaamatta. Satunnaiset annokset muuttuvat vahitellen saannollisiksi ja
jossain vaiheessa huomaa, etta ei voi olla ilman.
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https://paihdelinkki.fi/fi/testit-ja-laskurit/alkoholi/alkoholin-kayton-riskit-audit
https://paihdelinkki.fi/fi/testit-ja-laskurit/alkoholi/alkoholin-kayton-riskit-audit

Mita Audit-testi kertoo?

Katso seuraavaksi, mita asiantuntija

sanoo Audit-testin tuloksesta. (_._ Juomisen hallinnan opas: Tee riskikartoitus
KLIKKAA JA
KATSO VIDEO
o” “ >
' 4

Kaarlo Simojoki ’
Laaketieteellinen johtaja, A-klinikka Oy
Tyoelamaprofessori, Helsingin yliopisto

/ ((‘k. ﬂ (“ \“‘\‘m

-,.'a"«/"' il ’ / i ‘ ‘ Wy
|| e LR
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https://paihdelinkki.fi/fi/oma-apu/alkoholi/juomisen-hallinnan-opas/1-miten-juot
https://paihdelinkki.fi/fi/oma-apu/alkoholi/juomisen-hallinnan-opas/1-miten-juot

Alkoholin kayton riskitasot

KETKA? VAHAISEN KOHTALAISEN | KORKEAN
: RISKIN TASO | RISKIN TASO | RISKIN TASO

* Alkoholin riskeissa ei ole merkitysta sill3,
missa juomassa alkoholi on.

* Yksi annos on esimerkiksi 12 cl viinia tai  Terveet, 0-1 annosta 7 s ;’;‘r‘j‘;ﬁ: 3;‘16
0,33l siideria. Kaksi isoa tuoppia (0,5l) tyoikaiset naiset  p3ivassa vilkossa enemmén
kgﬁkl.plut.ta on kolme alkoholiannosta. — A S VT
Taalla voit laskea, kuinka monta annosta  tysikaiset R ) annosta tai

.. . miehet palvassa viikossa SRR
eri juomista tulee.
K L I K KAA M A L LA Raskaana olevat Eiollenkaan
ANNOSLASKURIIN
Yli 65-vuotiaat Enintdan 0-2 annosta paivassa, 7 annosta viikossa

° Taysin haitatonta ja riskitonta turvarajaa
alkoholin kaytossa ei voida maarittaa.

Henkildiden, joilla on todettu alkoholin terveyshaittoja tai riippuvuus, ei
pitdisi kayttaa alkoholia ollenkaan.
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https://paihdelinkki.fi/fi/testit-ja-laskurit/laskurit/annoslaskuri

Jos 1kasi alkaa kuutosella, tsekkaa
tama

@ Selvasti hyva ika / Riskikartoitus / Aloitus

° lan myota elimiston sietokyky alkoholille
laskee. Niin kay jokaiselle, sukupuoleen
katsomatta.

° Paihdelinkin Selvasti hyva ika -oppaasta saat
paljon hyodyllista tietoa.

* Tsekkaa video ja tee riskikartoitus alkoholin ja
|aakkeiden vaikutuksista.

KLIKKAA JA )
KATSO VIDEO Sanna Pyhili

Sairaanhoitaja
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https://paihdelinkki.fi/fi/oma-apu/alkoholi/selvasti-hyva-ika/riskikartoitus
https://paihdelinkki.fi/fi/oma-apu/alkoholi/selvasti-hyva-ika/riskikartoitus

Alkoholin terveysriskit

Alkoholi lisaa

‘ mielenterveysongelmien riskia.
Alkoholi heikentaa unen laatua ja

aiheuttaa unihairioita.

Alkoholin kayttoé vahingoittaa
maksaa.
Alkoholi nostaa verenpainetta.

Alkoholi vaikuttaa sokeri- ja

e : . hormoniaineenvaihduntaan.
Alkoholi lisaa useiden syopien

riskia.

Alkoholijuomissa on paljon
energiaa.

SAHKOINEN TIETOPAKETTI PAIHDEHAITATTOMAAN ETATYOHON



Alkoholin kaytto ja tyo

Alkoholi heikentaa palautumista ja lisaa vasymyksen tunnetta.
Voi vaikuttaa perussairauksiin ja niihin kaytettavaan laakitykseen.

Paihtymystila tuntuu voimakkaampana nousu- kuin laskuhumalassa, joten
rankan illan jalkeen aamulla ei valttamatta tajua olevansa vielakin
paihtynyt.

Aamuisissa lilkkenneratsioissa monelle tulee yllatyksena, etta alkometri nayttaa
enemman kuin nollan.

Tama voi olla havaittavissa myos tydpaikalla, kun ihminen itse uskoo olevansa jo
selvin pain, mutta tyokaverit huomaavat, ettei han ole.
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Krapulapaivana

Runsaasti nautitun alkoholin vaikutuksia

seuraavaan paivaan:
= muisti heikkenee
tarkkaavaisuus heikkenee
vasymys heikentaa keskittymiskykya
uuden oppiminen vaikeutuu
psykomotoriikka hidastuu

krapulan oireet, kuten paansarky ja pahoinvointi,
alentavat tyokykya ja —tehoa.

ﬂ SAHKOINEN TIETOPAKETT! PAIHDEHAITATTOMAAN ETATYOHON

Lisaksi sosiaalisia vaikutuksia,
kuten toisten valttelya.
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Paihdetietoa 2/2

Muut pdihdyttdvdt aineet




Huumeiden kaytto

Huumeet ovat Suomessa laittomia.

Eniten kaytettyja huumeita ovat kannabis, amfetamiini, metamfetamiini ja
kokaiini.

Huumeista etenkin kannabiksen (hasis ja marihuana) kaytto ja
kokeileminen on lisaantynyt viime vuosina.

Miehet kayttavat huumeita useammin kuin naiset.

Piikitettavia huumeita aktiivisesti paihtymistarkoituksessa kayttavat eivat
aina pysty sitoutumaan saanndlliseen tydelamaan.
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Kannabis

Asenteet kannabista kohtaan ovat myodnteisempia kuin aiemmin. Nuorista
aikuisista lahes puolet on kokeillut sita.

Monet pitavat kannabista terveellisimpana huumeena, mutta sen kaytto ei ole
riskitonta.

Kannabis hidastaa ajattelua, heikentaa muistia seka ajan, paikan, nopeuden ja
etaisyyden hahmottamista.

Vaikuttaa syy-seuraussuhteiden hahmottamiseen, joka on monilla aloilla
keskeista.

Vaikutukset voivat kestaa muutamia paivia. Kayttadja itse ei valttamatta huomaa
kognitiivisia heikkouksiaan aineen kayton jalkeen.
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Muut huumaavat aineet

Huumeiden kirjo on laaja samoin kuin niiden vaikutukset.
Uusia huumeita (muuntohuumeet) kehitetaan koko ajan.

Huumaavaan tarkoitukseen saatetaan kayttaa myos esimerkiksi
liuottimia, liimoja ja sienia.
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Laakkeiden vaarinkaytto

Laakkeiden vaarinkaytto tarkoittaa, etta reseptilaakkeita kaytetaan
muuhun kuin reseptissa mainittuun tarkoitukseen.

Vaarinkaytetyt laakkeet ovat usein uni-, kipu- tai rauhoittavia laakkeita.

Voi olla monipaihdekayttoa, eli [adketta kaytetaan yhdessa esimerkiksi
alkoholin kanssa.

Harvinaisempaa kuin kannabiksen kayttd, mutta yleisempaa kuin muiden
huumeiden kaytto.
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c-=h Pienen tauon paikka

Nouse ylds tuolista ja kurkota kasillasi 10
kertaa sivuille, ylos ja alas.

Nouse varpaillesi ja mene siita kyykkyyn.
Toista 10 kertaa.
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Vahenna kuormitusta
ja lisaa hyvinvointiasi

-5



Tehtava (sivu 1/2)

Mieti, millainen olet, kun olet rento ja tyon tekeminen tuntuu hyvalta.

Milta tuntuu siina vaiheessa, kun alkaa vahan stressata ja jousi alkaa kiristya?

Miten kehosi reagoi? Alkavatko hartiat jumittua? Kiristeletkd hampaitasi?
Meneeko vatsasi sekaisin? Alkaako paatasi sarkea? Jotain muuta?

Miten tilanne vaikuttaa mielialaasi? Tuleeko sinusta artynyt? Lamaannutko?
Tuletko alakuloiseksi? Jotain muuta?

Minka rentouttavan toiminnan jatat ensimmaisena pois? Jatatkd menematta
harrastuksiin? Syotkod lounaan tyopoydan daressa toita tehden? Jotain muuta?
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Tehtava (sivu 2/2)

Miten nukut? Nipistatko itsellesi lisaaikaa vahentamalla unta? Tunnetko itsesi
levanneeksi ennen tyopaivan aloittamista? Pystytko rauhoittumaan nukkumaan

mennessasi?

Osaatko vapaa-aikana irrottautua tyostasi? Vai ajatteletko tehtyja ja
tekemattomia toita? Miten suhtaudut seuraavaan tyopaivaan?

Mita tapahtuu sosiaalisille suhteillesi? Vietatko edelleen aikaa perheesi kanssa?
Vahennatko yhteydenpitoa ystaviin? Jotain muuta?

Milta tuntuu, kun olet todella stressaantunut? Mika on muuttunut verrattuna
siihen, milta hiukan stressaantuneena tuntui? Miten reagoit?
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Stressi 1/2

Stressi on luonnollinen reaktio ja se voi olla hyva liikkeellepaneva voima.
Stressireaktio pohjautuu alkukantaiseen taistele tai pakene -reaktioon ja voi

saada ihmisen ylittGdmdadn itsensd.

Stressin voi jakaa karkeasti hyvaan eustressiin ja kuormittavaan stressiin.

Eustressissa tilanne koetaan myonteiseksi haasteeksi, jonka ratkaiseminen koetaan
mahdolliseksi ja ollaan valmiita nakemaan ylimaaraistakin vaivaa tavoitteen

saavuttamiseksi.

Kuormittavassa stressissa tilanteesta selviytyminen koetaan (lahes) mahdottomaksi,
vaatimukset tuntuvat liian suurilta tai pitkakestoisilta.
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Stressi 2/2

* Stressin kokemus on yksiléllinen: sama tilanne voi yhdesta
tuntua positiiviselta ja toisesta kuormittavalta.

*  Kokemus voi erota myds eri ajankohtina riippuen esimerkiksi
tunnetilasta ja elaman kokonaistilanteesta.

Lyhyella aikavalilla saattaa
tuntua, etta paihteet

* Pieni kuormitus on ihan hyvaksyttavaa, mutta jos se alkaa auttaisivat rentoutumaan.
tuntua raskaalta tai kestaa pitkaan, tilanteeseen on hyva Tissuttelusta voi tulla tapa
puuttua. ja pitkalla aikavalilla

*  Stressia voivat aiheuttaa mm. aikataulupaineet ja vaikeat siitakin aiheutuu haittoja.
tilanteet asiakkaiden kanssa samoin kuin henkiloston sisaiset
ristiriidat ja tyopaikan rooleihin liittyvat konfliktit.
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Miten rentoudut ja saat ajatuksesi
pois tyoasioista?

Stressaantuneena ajattelu kapeutuu ja luovuus védhenee, jolloin et osaa samalla tavalla
miettid rentoutumiskeinoja.

On hyvd miettia etukdteen, mitka ovat merkkejé, joista huomaat, ettd alat kuormittua.
Samoin on hyvd tunnistaa, millé keinoilla saat itsesi rentoutumaan.

Toimiiko sinulle esimerkiksi: Tai

= rauhallinen kavely luonnossa = maalaaminen tai kirjoittaminen

= musiikin kuunteleminen = kirjan lukeminen tai kuunteleminen
= mindfulness = vapaaehtoistyo

= kuntosalilla kaynti = ohjattu rentoutuminen youtubesta
= ystavien tapaaminen tms.

= lemmikkielaimen hoitaminen = Jokin muu? Mika?
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Pida huolta hyvinvoinnistasi

Tasapainoiseen elamaan ja hyvinvointiin kuuluu, etta tyopaivan jalkeenkin
on energiaa — perheelle, itselle ja harrastuksiin.

Hyvinvointiisi vaikuttavat useat fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset tekijat.
Usein puhutaan fyysisen kunnon yllapitamisesta, mutta voit itse tukea ja
parantaa myos mielen hyvinvointia.

lhannetilanteessa voit itse vahentaa stressaavia asioita ja muokata
olosuhteita vahemman stressaavaksi. Valilla kannattaa pysahtya miettimaan,
miten voit parantaa hyvinvointiasi.

d Az SAHKOINEN TIETOPAKETTI PAIHDEHAITATTOMAAN ETATYOHON



_.-» Vinkkeja mielen hyvinvoinnin
parantamiseen
Luonnolla on elvyttava

vaikutus. Pysahdy Riittava youni auttaa
vililla haistelemaan jaksamaan myos
kukkia tai keskity vapaa-aikana.
viherkasvin
yksityiskohtiin.

' 4
[ 4

Pyri tekemaan Yhteydet ystaviin
paivittain jotain, auttavat
joka tekee sinut jaksamaan

iloiseksi. arjessa.

Myos silla on merkitysta, miten o
Monipuoliset ateriat syot. Rauhallinen ateria hyvéssa Huumori ja . Pa|v!tta|nen
antavat energiaa ja seurassa antaa enemman virtaa nauraminen I||-kkurr?|nen antaa

RN kuin sama ateria pikaisesti yksin rentouttavat. Muista virtaa ja parantaa
ravinteita, jotka . . . ounta
: hotkittuna. hyvantahtoinen y :
auttavat jaksamaan.

vitsailu.

Kaikkea ei tarvitse
suorittaa. Osaan
asioista voi suhtautua

Voit kohentaa omaa
mielenterveyttasi
myos auttamalla toisia.

Kannattaa muistaa kohtuus

paihteiden kaytossa. Kaikille Pienet tauot ty6padivan
paihteet eivat sovi lainkaan. | aikana yllapitavat vireytta.

rennosti ja tehda
”vahan sinne pain”.
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_KLIKKAA JA KATSO VIDEO -,«-:Mg' G L.
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“Hyvan mielen metsakavely — kesa
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https://www.youtube.com/watch?v=PtERkg07zlU&list=PLc8LxUrWNiKiXyAetThtfzyLhnf8Un8pF&index=21

N

'A A-KLINIKKASAATIO

KIITOS KUN TUTUSTUIT TIETOPAKETTIIN!

Toivottavasti se heratti ajatuksia ja sait vinkkeja arkeesi.

Annathan palautetta tietopaketista oheisen linkin kautta. Oliko siita sinulle hyotya? Vastaaminen vie noin 5
minuuttia. Kaikki palaute on meille tarkeaa. Vastaukset tulevat ainoastaan A-klinikkasaation kayttoon.

Y KLIKKAA TASTA JA

Caelp ANNA PALAUTETTA

Tietopaketti on tuotettu Sosiaali- ja terveysjarjestojen avustuskeskus
STEAnN rahoituksella.

A-klinikkasaatiosta lisatietoa https://a-klinikkasaatio.fi/.

Taman tietopaketin lopusta loydat viela:
° yhteystietoja ja linkkeja maksuttomiin palveluihin
* linkkeja lisatietoihin aiheista.
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https://a-klinikkasaatio.fi/
https://link.webropolsurveys.com/S/A9209C437E8DECE1

Apua ja tukea verkossa tai puhelimitse

Alkoholi ja huumeet:

* Paihdeneuvontapuhelin (EHYT ry.) 0800 900 45 (24/7)

* https://paihdelinkki.fi/fi/neuvonta

* https://www.a-klinikka.fi tai puh. 010 506 5550 arkisin klo 8—18

Huumeet:
* https://irtihuumeista.fi tai puh. 0800 980 66 arkisin 9—15 ja 18-21 (ei pe-illat)

Pelaaminen:
* https://www.peluuri.fi tai puh. 0800 100 101 arkisin klo 12-18
* http://peliklinikka.fi

Mielenterveys:
* Kriisipuhelin (Mieli ry.) 09 2525 0111 (24/7)
* https://tukinet.net
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https://paihdelinkki.fi/fi/neuvonta

Lisatietoa 1/2

Paihteista ja muista riippuvuuksista

https://paihdelinkki.fi

https://thl.fi/fi/web/alkoholi-tupakka-ja-riippuvuudet

Alkoholi:
https://paihdelinkki.fi/fi/tietopankki/tietoiskut/alkoholi

Huumeet:
https://paihdelinkki.fi/fi/tietopankki/tietoiskut/huumeet-ja-muut-paihdyttavat-aineet

https://www.vinkki.info/

Peliriippuvuudesta http://peliklinikka.fi/

Someriippuvuudesta https://www.youtube.com/watch?v=jONWvyxmVcE
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Lisatietoa 2/2

Mielenterveydesta https://www.mielenterveystalo.fi/

Dopingaineista, jotka my06s voivat vaikuttaa tyohon ja sen tekemiseen https://dopinglinkki.fi/

Tupakoinnista www.stumppi.fi

Jos |ahipiirissa on mielenterveyden ongelmia https://finfami.fi/

Jos lahipiirissa on alkoholin ongelmakayttaja al-anon@al-anon.fi tai puh. 050 341 9406 (ma—ke 8-15),
seka Paihdeneuvontapuhelin (EHYT ry.) 0800 900 45 (24/7)

Jos lahipiirissa on huumeiden kayttaja https://irtihuumeista.fi tai puh. 0800 980 66 (ma—pe 9—-15, ma—to

18-21)
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