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* Agenda:

1) Mielen hyvinvointi ? Onnellisuus?

2) Mista riippuvuudessa on kyse?

3) Diagnoosi, DSM-5

4) Hoito, motivoiva haastattelu, terapia



1) Mielen hyvinvointi ?
Onnellisuus?
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Twerski A, Milloin onni kddntyy? (1988/1993)
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Mielen voimavaroihin luetaan muun muassa:

e mydnteinen eldmdanasenne

e mielenterveystaidot, kuten toivo, luottamus, anteeksianto, kiitollisuus,
empaattisuus, kilnnostus uusista asioista

e eldmdankokemuksen tuoma kypsyys suhtautumisessa itseen, toisiin ja
maailmaan

e eladman tarkoituksellisuuden kokeminen ja merkityksellisten asioiden
tunnistaminen

e tulevaisuuden toiveet, unelmat
e menneisyyden vahvistavat kokemukset
e ikdantymisen ymnmarrys ja hyvaksyminen

e hyvat, toimivat ihmissuhteet

-

https://mieli.fi/wp-content/uploads/2021/09/Pohdintoja-mielen-hyvinvointiin.pdf
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Ruksaa listalta asioita, jotka tunnistat omaksesi
O Olen kiitollinen paivittain

O Uskon ja luotan tulevaisuuteen — "elama kantaa”

O Osaan pyytada ja antaa anteeksi

O En kanna kaunaa enka katkeruutta

O En soimaa itsedani enkda syyllisty helposti

(O Vaikeissa tilanteissa tarkastelen asioita eri nakskulmista

(O Hassuttelen ja osaan nauraa itselleni

O Suhtaudun yleensa asioihin valoisasti, joskus myds huumeorilla
(O Seuraan aikaani ja haluan pysyda elamdansyrjassa mukana

O En piilottele enka panttaa ilon ja onnen hetkiani

https://mieli.fi/wp-content/uploads/2021/09/Pohdintoja-mielen-hyvinvointiin.pdf
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El gy wanrnmn ammidelesrs tadsdotd

Huumori ja leikillisyys
Huumori jaoa mauru renfouttavat
miielta ja lihaksia, vahentavat
stressica, lisaavat luovaa ajattelua
JjJa ongelrmanratkaisua, helpottavat
haastavia tuntfeita, tuovat Mmiielelle
Kirmmoisuutta ja joustoa, kytkevat jao
vahvistavat ihmissuhteita ja auttavat
sietarmaan pettyrmiyksiao

Elama ftassa jao mny T
Elarma tapahtuu tassa ja my o
Kiimnnittarnmalla aktiivisesti huomiota
omiiin ajatuksiin, tTunteisiin ja toimiintaan
lisaa hyvinvointia ja jopa vahvistaa
vastustuskykya. Joustava ja lempesa
suhtautumiinen itseen keventada MmiySs
ahdistusta ja vihamielisyyitta seka
autiaa mMmiielialojen Mmuutoksissa.

Toivoe jaoa uteliaisuus

Armollisuus jJao arvostus

T ilaa itsearvostukselle,
myoniteisille tunteille ja ajatuksille.
Katkeruus erottaa toisista ihmisistaS

JjJa anteeksiantfamiinen liittaa
foisiin ihmisiin. NMenneisyytta voi
arvostaa ja hyvaksyda. Se on miydss
voirmavarapankki.

Hyvaa midelta fuovat
ihmissuhfeet

Alilkaa ystaville ja laheisille.
Sosiaalisissa suhteissa laatu

ratkaisee — i rMmaarsa.

Litkkecelle lahfteminen jo
litkkecella pysyminmnen
sSaanmnndllinen liitkkumiinenmn vahvistaa
tToimrmintaky kya, hyvaa oloa.,
itTsetuntoa ja vahentada ahdistusta jao
stressia. Se on oscoittfautumnut MmySs
vaikuttavirmrmaksi piristysruiskee ksi

hyvinvoinnille_

Elarmaa voi tutkia ja
ihmetella. Uuttakin voi
opaetella. Tarkeada onmn viettasa
ailkaa omanmnnakdSisten
asioiden ja tfekemisten
Parissa.

Fstavallisyyden
harjoitfamiinen
Toisten auttammiinenmn ja
yvystavallisyyden osoittarmiimnen
aktivoivalt aivoissa miielihyvan ja
pPpalkitsevuuden tTunteita. Vapaa—
ehfoistfoirminta ja maapuriapu ovat
siis yvksi keino vaalia hyvaa miielta.
On tarkeaa mMmiyss olla orman
itTsensa ystawva ja hywvanm
mieclen vaalija.

13.9.2022

Hyvaa midelta fuovien
asicoidemn huormaaminen

Tutkirmukset ovatlt osoittanmncecet
kiiftollisuuden vahvistavan
Ty yihyvdaisyyitta, terveytta seka
luottarmusta tulevaisuuteen.
Hy via asioita tapahtuu
kaikenmn aikaa-

Mukaesellen Wwwww greatergood _ berkeley.edu
Ja Vaillanmt 2012

https://mieli.fi/wp-content/uploads/2021/09/Pohdintoja-mielen-hyvinvointiin.pdf
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Levollimen Rauhallimen

IlHHoimen Luottfavaimen

Tasaimnen Ty yvihyvaimen Imnmnostunmut Hy vaksytiy

Rakastetiu Arvostetiu Positiivimen Levamnmnnmyt

Toiveikas Remnfoutumut Ifsevarmnmaa

Hermostumut Arsyynmnitynmny+ Vasynmnmny+ Nolostumut
HSmmmmaentymy+ IHtkuimnenm VetSytymy+ Surullimen
Huolestumnmut Tavallista KyllSastynmny+t Kiukkuimen

hiljjaoisemmpi
Stressaanmnitumut Pelokas

Turhauturmnuaut Sywyvillimen Masenmnturmnut MerkityksetsSn

Vihaimen Toivoton Uuasppunmut IHlotonm

Voirmatonmn Ahdistumnut Hy ljStiy Onmnrneton

Y ksimnSimnen NaakyrnmaSiacSnm Arvotonm Tarpeceton

Mikali huormaaat kokevasi useinmn fTunfeifta
kelfaiselfa fai pumnaiselfa alucelfa,
o asiastfa hyva jutella lahecisfen fail
ulkop ucolisernn auftfajanmn kanssa.

https://mieli.fi/wp-content/uploads/2021/09/Pohdintoja-mielen-hyvinvointiin.pdf
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ARE YOU ONE
. OF THESE? ,



2. Mista riippuvuudessa on kyse?



Taulukko 16.36. Nikotiiniriippuvuuden vaikeusasteen arviointi Fagerstromin mukaan.*

Vastaus

Kysymys Pisteet
1. Kuinka pian herattyasi < 5 min 3
poltat ensimmaisen savukkeen? 5-30 min 2
31—60 min 1
> 60 min 6)
2. Onko sinusta vaikea olla tupakoimatta kylla 1
paikoissa, joissa se on kiellettya? el 0O
3. Mista paivan savukkeesta aamun ensimmaisesta 1
sinun on vaikeinta luopua? mista tahansa O
4. Kuinka paljon poltat paivittain? < 10 savuketta O
11-20 savuketta 1
21-30 savuketta 2
> 30 savuketia 3
5. Poltatko enemman aamun ensimmaisina kylla 1
tunteina kuin mydhemmin paivalla? ei 0O
6. Tupakoitkc mygs, kun olet niin kipea, kylla 1
etta pysyttelet lahes koko paivan vuoteessa? ei (@)

Rilppuvuuden aste: 0-2 pistetta = vahainen; 3—5 pistettd = kohtalainen: 6 tai enemman = vaikea.
* Viite Heatherton T F ym. Br J Addict 1991;86: 1119-127.

13.9.2022 yljuha kemppinen
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- Email
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ri er ; Action
NEARTE I DMN AL B CE-S TS E.L.L E-R - app g9 o _—
External P iy

“A must-read for everyone who cares about driving customer engagement.‘_ikévystyminen MaLE Enag = Behavior done
In anticipation of

—ERIC RIES, author of The Lean Startup
% areward

-negative emotions,
successive hooks,

-turhautuminen > :
-hdmmennys e
R ReRC— ———
-artyisyys - time, data,

effort, social capital, Wanting & desire;
"< mil money No judgment & reaso

, i . Variable
~ Investment Reward
CLTV (customer life-time value)
- 75 % alypuhelimen omistajista avaa

Time ® puhelimensa 15 minuutin sisalla heraamisesta

Blowto BuUild - 1/3 amerlklfal-z-a|5|s.ta sanoo etta .he mleluolmmln

luopuvat seksista kuin kadottavat alypuhelimensa

- Facebook, Twitter, Instagram, Linkedin, Tiktok jne
”Our actions have been engineered”

NIR EYAL r e world will gdd. i

o LR et e ... the world will get more addictive In the next

40 years than it did in the last 40”

Uuden appin pitda olla 9x parempi, jotta uusi tapa
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Premotor cortex

Primary motor cortex

\A_ction
Dorsolateral
prefrontal
cortex

Primary
somaesthetic

Cingulate Corta

caortex

Superior

Frontal ﬁaogi::zl
pole
Orbitofrontal (Awareness)
cartex =

( Orientation Tertiary
visual

cortex

Secondary

wvisual
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visual
cortex
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Parahippocampal gyrus

Cerebellum
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Medulla oblo

ngata

CAutomated responses
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(_Sensory input )

Fig- 4.7 Hierarchy of cognitive functions. Exploded sagittal view of right hemisphere illustrating a hierarchy of cognitive
functions. Inputs from lower centres are largely processed unconsciocusly and priority is given to information of immediate sig-

nificance (via attention and orientation). Although different areas of the brain are responsible for specific aspects of higher
function, there is considerable interdependency.
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Mielihyvaradan kaappaus
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Piaihteet vaikuttavat voimakkaasti Kehittyviin aivoratoihin :
drugs affecting the mesolimbic dopaminergic neurons

—® 1
OB ’
- .:’;1,-
Aivot kehittyvat ainakin 25-vuotiaaksi ja muuttuvat |1api koko elaman.

13.9.2022
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Addictive Substances Markedly

Increase Dopamine (DA) Release
Reward Peak DA Release

FOOD, SEX: 50-100%T
ETHANOL 125-200% T
CANNABIS [THC] 125-175%

NICOTINE 225%7T
MORPHINE/HEROIN 150-300% T

COCAINE 400% T

AMPHETAMINE 1000% T

RA Wise, 2000




23 B Masennuslaake
ala luota T GABA, opioid peptides, psykoosilaske
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eorge - oopcect al, eCuropi1o oglca mecnanisms imn (& ansition 1rrom rug use m NPY

to drug dependence Neuroscience and Biobehavioral Reviews 27 (2004) 739—-749
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Preoccupation/Anticipation
“Craving”

Sensory

Information | X . Executive
Control

-+ —————— -

Hypothalamus & brainstem
effectors (autonomic,
somatic, neurcendocrine)

Withdrawal/Negative
Affect

Binge/intoxication

Koob G, Neurobiology of addiction 2011
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[ oruas ]
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Short term Medium term Longer term Persistent
(Gene networks) (Neuronal signaling) (Neurocadaptations) (Addictive behavior)
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FIGURE 3. Leading hypothesis of how a temporally coordinated cascade of drug-induced changes in synaptic
activity hijack muultipurpose learning processes to engender mialadaptive and persistent addictive behaviors.
VTA., ventral tegmental area: DA, dopamine: PFC, prefrontal cortex: Amy. amygdala: Hipp. hippocampus.
Bottom figures depict (from /eff to right) a heat map of genes upregulated (*) in the nucleus accumbens (NAC)
1 h after acute cocaine administration to naive animals (275):; examples of such transient transcription and
epigenetic modulatory events include regulatory and signaling genes like fosB. AFosB. NF<«<B., CdKS5S, and VEF2.
[From Robison and Nestler (275). with permission from Springer Nature.] Drug-induced changes in neuronal
activity (e.g.. changes in NNVIDAANPA receptor balance) lead to synaptic plasticity (e.g.. LTP) in the revward
circuitry (1638). [From Jones and Bonci (163). with permission from Elsevier.] Morphological and functional
changes, like increased dendritic spine density. which., if sustained. can lead to cytoskeletal and circuit
remodeling. a phenomenon that correlates with synaptic strength and the strength of drug-associated
memories in vivo., which, over a period of months and years, contributes to the orchestration and cementing
of stereotypical addictive behaviors. [From Nestler. Dialogues Clin Neurosci 15: 4A31-443, 201 3.1

Volkow N et al, The neuroscience of reward and addiction, 2019
13.9.2022 yl juha kemppinen 25



Table |. Pharmacological targets of main classes of drugs of abuse

Drug Class

NT Mediators

Mechanism

Opioids

Alcohol

Nicotine

Stimulants

Cannabis

13.9.2022

MOR — GABA | — DA

EtOH — MOR 1, NMDA | ,
DA1, GABA 1, ECS 1

nAChRs — DA 1

DAT/VMAT2 — DA}

THC — Glu/GABA —
DAT

Opioids, like morphine, heroin, or fentanyl, are agonists at MOR (214). Opioid
stimulation of MOR in the VTA increases striatal DA release.

Unlike most addictive drugs that target specific receptors and transporters,
EtOH affects a wide range of targets and indirectly increases DA in NAc
(354).

Nicotine’s interaction with specific nAChRs (i.e., «4B2) leads to NAc DA
release directly by increasing neuronal activity in VTA DA neurons (13, 24)
or indirectly by activating modulatory (i.e., GABA or Glu) neurons in VTA
(76, 114).

Amphetamines block DAT and the VMAT2 (11, 96, 111), which increase
synaptic levels of extracellular DA by DAT reversal and depletion of
vesicular DA stores, which promotes DA release. Cocaine and
methylphenidate block DAT inhibiting DA reuptake, thus increasing DA in
NAc (171).

THC activation of CB1 receptors regulates the presynaptic release of both
GABA and glutamate, influencing the activity states of the mesolimbic DA
system (92, 299) (see FIGURE 1)
Volkow N et al, The neuroscience of
reward and addiction, 2019

yl juha kemppinen 26



Table |. Pharmacological targets of main classes of drugs of abuse

Drug Class NT Mediators Mechanism
Classic hallucinogens  5-HT;,Rs > DA 1 ; Indolamines (e.g., psilocybin, LSD, Mescaline) that display high-affinity agonist
5-HTocRs > DA | activity at serotonin 5-HT, G protein-coupled receptor subtypes (5-HT,,

9-HTog, and 5-HToc) (51). These drugs do not trigger compulsive drug
taking and are therefore not considered addictive. Instead, these drugs are
predominantly used to alter mental state.

Inhalants Multiple agents and targets, = Abused inhalants (other than nitrites) have a wide range of effects on
including volatile neurotransmitter release and receptors, with a few similar actions as
substances like toluene, those of benzodiazepines, alcohol, and barbiturates (15) and have been
which modulates shown to enhance striatal DA release and have direct reinforcing effects
NMDA |, 5-HT5 1, Gly 1, (166).

GABA, 1, nACh | , and
DA1 (39, 118, 249)

Benzodiazepines and GABA1 > DA1 Benzodiazepines and barbiturates enhance GABA by increasing the frequency

barbiturates or the duration of the chloride ion channel opening at the GABA, receptor,
respectively. Both drugs can increase the firing rate of DA neurons in VTA
through disinhibition (86, 318).

MOR, mu opioid receptors; VTA, ventral tegmental area; DA, dopamine; NMDA, Nfmethyl-o-aspartate; ECS, endogenous cannabinoid system;
NAc, nucleus accumbens; nAChRs, nicotinic acetylcholine receptors; DAT, dopamine transporter; VMATZ, vesicular monoamine transporter
2; THC, tetrahydrocannabinol.

Volkow N et al, The neuroscience of
reward and addiction, 2019
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Miten pdihdepotilaan pdd toimii ? Tyomuisti- ja toiminnanohjausongelmia

Vaikutus arkielaman selviytymiseen :

Toiminnan ohjauksen hairiot :

Tyomuistihairiot :
=>»selva yhteys sairauden tunnon

puutteeseen =>» kadottaa tietoisuuden ja huomiokyvyn
o olennaiseen

=>yhteys arkielaman =>» epdonnistuu paamaarahakuisessa

toimintojen vaikeutumiseen toiminnassa

=>vaikeuttaa erilaisista hoito- ja > vaikeus seurata keskustelua

kuntoutusohjelmista selviytymist > sosiaalinen vetaytyminen
=»sosiaalisten suhteiden yllapitamisen
vaikeus

=>tyossad pysymisen vaikeutuminen
=>» itsendisen elaman vaikeutuminen

HUOM ! Ei selity heikentyneella motivaa-
tiolla eika laiskuudella eika moraalisella
selkarangattomuudella

Ei hyody puheterapiasta vaan toiminnallisesta
kuntoutuksesta. Miten tuettua ja valvottua
tarvitaan, riippuu aivotoiminnan hdirion

13.9.2022 7yl juha vatkendesta 28




Miista paihderiippuvuus johtuu ? Kuka heista on oikeassa ?

Palvelut:luonteenpiirteet INTERVENTION R‘S‘;‘fj‘r‘jﬁjgﬁ‘:m" Monitieteellinen,
filosofia, koulutus/taidot a0 Lidixetiet.hc ito

caseload, kokemus, laatu L

usean tason samanaikainen
interventio

> 4

Ferinndllis yys—‘ Taudinaiheuttaja,
Perheterapia, oLl isdnti ja ympiaristo

transaktioanalyysi 12. BIOLO- Moraalinen suostuttelu,
/" GINEN 13. TULKISEN _® sos. jalaill. sanktiot

Rajat ja sainnot, 7 MIALLI TERVEYD EN- .
perheen toiminta- 11. SYSTEEMI \ HUOLLON Persoonallinen vastuu,

Sosiaalipolitiikka, hiiirio TEOREET - Vi ALLI itsekontrolli

Eol:flfo'l?i lakelu- TINEN 1. MORAALI- Vakava kehotus:
2L LS ~— MALLI \ \ MALLI: >>Sano ei !>,

Ympiristo, 10. SOSIO- Piihdyttiva | __y gaatavuuden
kulttuurinormit | KULTTUURINEN — 2ol R T T D= aine

rajoittaminen
MALLI ~ Ne id| | — NALAILIL]

Kognitiivinen 9. KOGNI- - Hengellinen kasvu,
terapia, q—— Odotukset, TIIVINEN —_— Z ?MH!EII\IIJII(IN EN Hli:l t%)eslh e n’» rukous, AA
uskomukset p

rationaalinen MALLI )
— !
restrnkturointi 8. SOSIAALISEN A X ™~ 4. LUONTEENLAATU

OPPIMISEN / T \ eIl - M L Palautumaton
M allit MALLI Kkonstitutionaalinen
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Mista alkoholisoituminen johtuu ? Kuka heista on oikeassa ?

Palvelut: luonteenpiirteet
filosofia, koulutus/taidot

caseload, kokemus, laatu o . ®e interventio
.’ pa konomainen @udinaiheuttaja,
i avtto ®nti ja ympiristo
: palhfeldfn kaYttO e Ja ympart Moraalinen suostuttelu,
. on kayttaytymisen e sos. ja laill. sanktiot
Rajat ja sidl takana olevan S0t ceecee.,,
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Sosiaalipolitiikka, Perheen foimR g sairauden ilmentyma = +° °.
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Mista alkoholisoituminen johtuu ? Kuka heista on oikeassa ?

. Riskien identifiointi, . ]
Palvelut: luonteenpiirteet INTERVENTION perinténeuvonta Monitieteellinen,
filosofia, koulutus/taidot LAATU lisiketiet.hoito }lstean ta:fm samanaikainen
interventio
caseload, kokemus, laatu Perinnéllisyys, Taudinaiheuttaja
. janfeenlaatme gy, ’
Perheterapia,, . === " "teea, jsénti ja ympiristo
transak®®® frea,, Moraalinen suostuttelu,
ot e, sos. ja laill. sanktiot
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Kkontrolli R “‘ Xakava . (,e’ otus:
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Onko juoppous ja huumeongelmat estettavissa?

* Rebecca A Powers: Prevention of Alcohol and Drug Abuse

Kaikki ovat yhta mielta siita, etta alkoholi- ja huumeongelmien ehkaisy voi hyodyttaa yksiloja,
perheita ja yhteiskuntaa.

Vaittely koskee sita, minka tyyppista ehkaisya tulisi harjoittaa.

Yhdellakaan yksittaisella valiintulolla, interventiolla , ei ole dramaattista eika valiténta vaikutusta
kompleksiseen ongelmaan.

Riskitekijat ja etiologiat ovat monitekijaisia ja kompleksisia, kuten suojaavatkin tekijat.

Paihdeongelmat tulevat viela monimutkaisemmiksi, kun mukaan otetaan laillisuuskysymykset ja
prevention paradoksi ( alkoholikuolleisuuden J-kayra)

Alkoholipolitiikka, kayton kontrollointi ja halu taloudelliseen hyotyyn ja valtaan monimutkaistavat
entisestaan paihdeongelmaa.

Paihdeongelmiin liittyva kipu ja karsimys ovat todellista, niiden mittaaminen on vaikeampaa

Michael I. Compton (ed.) Clinical Manual of Prevention in Mental Health, 2010, American Psychiatric Publishing, Inc: Washington,DC



Paihdeongelmien ehkaisy

Table 3. Prevention matrix

Risk Factors Domain Protective Factors Reference Nos.

Early aggressive behavior, dysrequlated stress response, Individual — Social competence, self-regulatory skills, 41, 61, 135, 137,

positive attitudes toward substance use, genetic risk, school readingss, supportive 233, 2b7, 298,
psychiatric disorder parenting 301

Harsh or absent parenting Family  Positive parenting 42, 248

Antisocial influence Peer Positive peer networks 305

Poor classroom management, poor control of drug ochool  Positive school environment, teacher 20, 110, 177,
availability behavior management competence 191

Laws, policies, and perceived norms for substance use ~ Community Community-level strategies to prevent 44, 141

substance use

Volkow N et al, The neuroscience of reward and addiction, 2019
13.9.2022 yl juha kemppinen 33



2. Diagnhoosi, DSM-5



Paihtymys, askettdinen kaytto ja vieroitusoireet

Intoxication | Recent substance use repored | Withdrawal
disorder disorder
'Y Yes
Yes v Yes
o {W}‘L{mm“ 12 months } == > Withdrawal |
|
Yes | No
No No One No No
(e S e~ [Tosmes or vl (aaried
Yes
Yes v No
| Both tolerance and withdrawal } Les | Any of dependence criteria 3-7 |
Fewer than three No Yes
of dependence
~7 v o v
| Any two of dependence criteria 3-7 } »| Dependence disorder |
Yes ~s
Yes y No
| Abuse disorder |- { Any abuse criteria } | Withdrawal |
B e
DSM-5 ei ole sekakayttodg; kaikki erikseen; ei lailliset ong!
Kayttohairion vaikeusaste kriteerimaaran mukaan o e
M&Z‘l =1 Spectrium of substance use. yl juha kemppinen e

Tasman et al. Psvchiatrv. 2015



Vieroitus Paihtymys Yliannos

Figure S1-2 Trearmeens decision tree for ssbsramnce sese ddisorvders
13.9.2022 yl juha kemppinen 36
Tasman et al. Psvchiatrv. 2015



Paihteisiin liittyvat hairiot (218)

Alkoholiin liittyvat hairiot (220)

)

305.00(F10.10)
303.90(F10.20)
303.90(F10.20)
303.00C___. )
F10.129

13.9.2022

Alkoholin kiyttohairio®P (220)

Tarkenna ajankohtainen vaikeusaste:
Lieva: Esiintyy 2-3 oiretta.
Keskivaikea: Esiintyy 4-5 oiretta.
Vaikea: Esiintyy 6 tai enemman oireita
Alkoholipaihtymys (221)
Lieva kayttohairio
DSM-5 suomeksi

yl juha kemppinen 37



Paihteisiin liittyvat hairiot (218)

F10.229
F10.929
29181 (. )
F10.239
F10.232

— )
2919 (F10.99)

13.9.2022

Keskivaikea tai vaikea kayttohairio

Ei kayttohairiota
Alkoholivieroitustilac:d (222)

[Iman havaitsemisen hairioita

Liittyy havaitsemisen hairioita

Muut alkoholin aiheuttamat hairiot (223)

Tarkemmin maarittamaton alkoholiin liittyva hairio (223)

7/

yl juha kemppinen

DSM-5 suomeksi

38



Kannabikseen liittyvar hairior (225)

( )

305.20(F12.10)
304.30(F12.20)
304.30(F12.20)
292.89C . )

(F12.129)
(F12.229)
(F12.929)

(F12.122)
(F12.222)
(F12.922)
292.0 (F12.288)
-
292.9 (F12.99)

13.9.2022

Kannabiksen kaytrohiirioa-b (225)
Tarkenna tamanhetkinen vaikeusaste:
Lieva: 2-3 oiretta
Keskivaikea: 4-5 oiretta
Vaikea: 6 oiretta tai enemman
Kannabispaihtymys< (227)
Kannabispaihtymys, johon ei liity aistikokemusten vaaristymia
Lieva kannabiksen kayttohairio
Keskivaikea tai vaikea kayttohairio
Ei kayttohairiota
Kannabispaihtymys, johon liittyy aistikokemusten vaaristymia
Lieva kayttohairio
Keskivaikea tai vaikea kayttohairio
Ei kaytohairiota
Kannabisvieroitusrtilad (228)
Muut kannabiksen aitheuttamart hairior (229)

Tarkemmin maarittamaton kannabiksen kayttoon liittyva hairioc (229)

DSM-5 suomeksi

yl juha kemppinen 39



Rauhoittaviin, unilaikkeisiin tai ahdistusta vaihentaviin laakkeisiin
liiteyvar hairioe (243)
( ) Rauhoittavien, uni- tai ahdistusta vaihentavien ladkkeiden
kaytrohairioa.-b(243)

Tarkenna tamanhetkinen vaikeusasrte:

305.40(F13.10) Lieva

30410 (F13.20) Keskivaikea

30410 (F1320) Vaikea

292.89C . ) Rauhoittavien, uni- tai ahdistusta vaihentavien laakkeiden aitheuttama

paihtymys (245)

(F13.129) Lieva
(F13.229) Keskivaikea, vaikea
(F13.929) Ei kayrtohairiota
292.0 . ) Rauhoittavien, unilaakkeiden tai ahdistusta vaihentavien laakkeiden

aiheuttama vieroitusrtilac.d (246)

(F13.239) Ei havaitsemisen hairioita
(F13.232) Liittyy havaitsemisen hairisita
( ) Muut rauhoittavien, unilaakkeiden tai ahdistusta vaihentavien laakkeiden

kayttoon liittyvatr hairior (247)
292.9 (F13.99) MaAaarittelematron rauhoitrtavien, unilaakkeiden tai ahdistusta vahentavien
lazdkkeiden kayttoon liitryva hairié (247)
DSM-5 suomeksi
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Tupakkaan liittyvat hairiot (253)

)

3051 (Z72.0)
3051 (F17.200)
3051 (F17.200)
292.0 (F17.203)
. . )
292.9 (F17.209)

13.9.2022

Tupakan kayttohairiéa (253)

Tarkenna jos:

Korvaushoidossa tai valvotussa ymparistossa

Tarkenna ajankohtainen vaikeusaste:
Lieva
Keskivaikea
Vaikea

Tupakkavieroitustilad (255)

Muut tupakan aiheuttamat hairiot (255)

Tarkemmin maarittamaton nikotiiniin liittyva (255)

yl juha kemppinen
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Table 2. Diagnostic criteria for substance use disorder based

on DSM-5

DSIVI 5 SUD Criteria Lievd = 2-3, Keskivaikea = 4-5, vaikea= 6-7

1. Hazardous use 1. Haitallinen kaytto

2. Social /interpersonal problem related to use2. Sosiaalisia ja ihmistenvalisia ong

3. Neglected major roles because of use 3. Jaa tekematta vastuita

4. \Withdrawal 4. Vieroitus

S. Tolerance 5. Sietokyky lisadantynyt

6. Used larger amounts_/longer 6. Enemmadn ja pitempaa

7. Repeated attempts to quit/control use 7. Kontrolli-ja lopetusyrityk

8. Much time spent using 8. Kuluu paljon aikaa

9. Physical/ psychological problems related to use 9. Fyysisii ja psl ong
10. Activities given up in order to use 10. Harrastukset jadvit
11. Craving 11. Pdihteenhimo

A mild substance use disorder (SUD) is diagnosed with 2—-3 criteria,
moderate with 4-5, and severe 66—/ criteria (14/7). DSM-5S, Diag-
nostic and Statistical Manual of Mental Disorders.

Volkow N et al, The neuroscience of reward and addiction, 2019
13.9.2022 yl juha kemppinen 42



Pdiditospuu ( algoritmi) pédihteiden kéiytostd aiheutuneeseen mielenterveysongelmaan :

o APA, 2004
Paihteiden kaytto
Tuiet(-)isuuden tai kggnition ) NEyttoa ettd hairiolls on D?‘Iiriu‘m jalkaa Piihteiden
Iuﬁlll.ne"n muut‘os, jf)k-a vaat!| kylla | enemman kuin yksi syy ei pglhtglsta | kylla aiheuttama
!<I||n|sta"huom|ota ja J"okg ?I > | (esim. paihteiden kaytts > v!er0|ttam|sen : vielll-cfitusoire-
Jghdg palhtymyksesta eika ja yleinen somaattinen tila ) aikana delirium
vieroitusoireista : ey g s
.. el Piihteiden
kylla , aiheuttama
paihtymys-
ei delirium
> Monien eri
syiden
v aiheuttama
— - Lisaksi ainaki delirium
Muistin huononeminen Kyl | oo ainakin - kylla | Nayttés etts hairiolls on| ej o
pitkdaikaisen paihteiden yksi muu kognitiivinen enemmin kuin yksi syy [ Plalhtelden
kdytdn seurauksena puutos aiheuttama
kvils pysyva
ylla dementia
ei ei > Monien eri
syiden
aiheuttama
dementia
» Paihteiden
aiheuttama
— Y pysyva
A!.s";:harhcl)({z.a a!.heluttavan . muistihairis
dihteen kayton lopettamisen 3
pal Y P ! kylla ” Flash backs”,

v

jalkeen kokee uudelleen hallusinogeenien
aistiharha-oireita aiheuttamat
l ei pysyvat jalkitripit




Pdiditospuu ( algoritmi) pdihteiden kéytostd aiheutuneeseen mielenterveysongelmaan (jatkuu):

lei

Harha-aistimukset tai aistiharhat hallitsevat, eli siis

kylla

v

tila, joka vaatii kliinistd huomiota ja joka ei johdu vain
padihtymyksesta eika vain vieroitusoireista

| ei

Mielialaoireet hallitsevat, eli siis tila, joka vaatii kliinistda huomiota
ja joka ei johdu vain paihtymyksesta eika vain vieroitusoireista

kylla

v

iei

Ahdistus, paniikkikohtaukset, pakkomielteet tai pakkotoiminnot
hallitsevat, eli siis tila, joka vaatii kliinistda huomiota
ja joka ei johdu vain paihtymyksesta eika vain vieroitusoireista

kylla

lei

ja joka ei johdu vain paihtymyksesta eika vain vieroitusoireista

Riittavan vakava unihairio hallitsee, eli siis tila, joka vaatii kliinistda huomiota

kylla

v

lei

Kliinisesti merkittava seksuaalitoiminnan hairio hallitsee,
eli siis tila, joka vaatii kliinista huomiota
ja joka ei johdu vain padihtymyksesta eika vain vieroitusoireista

kylla

v

J ei

kylla

v

v

Askettiisestd paihteidenkaytdsta kehittynyt palautuva hiiriétila

lei
Askettaisen paihteidenkayton lopettamisesta tai vahentamisesta

kylla

kehittvnit palautuva hairiétila
ei

kylla

Kliinisesti merkittava paihteiden aiheuttama hairiotila

lei

v

APA, 2004

Paihteiden aiheuttama
psykoottinen hairio

( tarkenna jos on alkanut
padihtyneena tai vieroitusoireissa)

Paihteiden aiheuttama
mielialahairio

( tarkenna jos on alkanut
padihtyneena tai vieroitusoireissa)

Paihteiden aiheuttama
ahdistuneisuushairio

( tarkenna jos on alkanut
padihtyneena tai vieroitusoireissa)

Paihteiden aiheuttama
unihairio

( tarkenna jos on alkanut
padihtyneena tai vieroitusoireissa)

Paihteiden aiheuttama
seksuaalitoiminnan hairid

( tarkenna jos on alkanut
padihtyneena tai vieroitusoireissa)

Paihtymystila

Vieroitusoiretila

Maarittamaton paihteisiin
liittyva hairiotila

Ei paihteiden aiheuttamaa hairidtilaa ( paihteiden aiheuttamat oireet eivat ole kliinisesti merkittavia)



Kannabisriippuvuusdiagnoosi- algoritmi

Recent cannabis
use reported

Yes Yes

Behavioral or psychological
changes and two or more
physical signs from

Psychosocial or
health consegquences

intoxication criteria of use
l:l/ No
No Yes
= No
disorder HieSiae.
Cannabis
intoxication
Yes Yas Yes :
Use is frequent, regular,
long-standing, compulsive,
Anxie === Psvchotic and/or there is evidence
sympto%s Delirium syrxptoms of tolerance or withdrawal
N(i/ Yes
Yes 1 Yes

Cannabis
abuse

Cannabis
dependence

Cannabis-induced
psychotic disorder

Cannabis-induced
delirium

Cannabis-induced
anxiety disorder

Figure 19-1 Diagnostic decision rtree for cannabis-use disorders.

13.9.2022 | juha kemppinen .
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Huumeiden kdyttdjdn sairastuminen —

toipuminen

Sopeutumisvaihe Ongelmakdytto

Meoraali muuttun

— £} suunnitteiu
Kaveri kokeilee My(‘nr\.:.dncn :;:“’os(:ler:‘lmm & Aineen hankkiminen ilse
Tutustuminen Huumemaailman Kavereille &

Kiyudjaian tarjoaminen "

ihannointi oppiminen

Erl aineiden kokeilua
Toleranssi kasvaa
Arvol ja normit muuttuvat
Ajatukset aineissa
Vuorokausirytmi vidristyy
Persoonallisuus muuttuu
Huumevelat
Rikollisuus
Katkaisuyrityksia

Yhwiskunnan ulkopuoieile
ascttuminen

Yhannostushgoitoja

Koukussa olemisen
tedostaminen

PRRTETV: FERIRTIR

e MyligrsnBoyhoiztys ry / Halttluden Ystaval ry / Mikkeli-Yhieisd

Alneen hankkimisen ja kdvion

Annostuksen ja vaikutuksen

ASVU

Mielenrauhan
palagtuminen

Mieclenkiintoinen
elimintapa

Uusia harrastuksia
Arkieldmin taitojen
opetieln

Sadnndlinen plivirytmi

Uasi ystavapiin
Huolenpito ulkoasusta

Uutta toivoa
HUUMEIDEN KAYTTAJIAN
NOIDANKEHA Toipumisprosessi

esim. NA-ryhmissi alkaa

Opitaan, ettd kemiallinen
riippuvuus on sairaus

Heito allaa

Jatet3an aineet
Vieroitushoito

Afne on Halu lopetiaa

eldmi
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Allkoholin riiskilca3yTom tTuaumMmmnmisSstarminen ja Mmini-imntervenitico

Kysy kaijkilta hoidossasi olevilta portilailta hoitosuhteen alussa

Ja& silloin, kun potilaan tulosyy viittaa riskikayttoon,

- Juomarmaanria
- Juomistihaeytoiaa

tai pryyvalaa tayttarmaaanmn AlUDI T kysaelyviomalke.

krapula

wvatsawvaiwvat

toistuvia tapaturmia
lKohonmnmut verenpaine

Wiltteilita riskikayiosaoa

AUVUDIT = 20O tai
epaily vahwvasta
riippuvuudesta

Kom=<sslitoi
A-lclimilicllcaaas tai
pPerehdy paihhde-
hoitoihin ja toteuta

rytmihairiot

uUunNnettorm uus

metabolimen ocireyhtymma
unmnihairiso
MmasentunNnceisuus
ahdistunecisuus

- swauri
S-uaraaaatti,

AUDIT S-19 ja/tai riskirajat ylittywvat

Halulcas

muutoiksean

- QT ja CDT harkinnmnan
mulcaan

HaluasTom
muaautolcsean

- Motivointi

- ST ja <CDT
harkinmnmanm rmulcaan

Kirfaa sairas-
kertomulkseen

- alkoholianmnamneesi
- hoitotoirnmaert,

Mmuuttunmnut sosiaalimen tilamnnme
diabetelksen tai veremn ohemnnmnus-
hoidomn huonmno tasapaino

MCWV, S-GQT, S-trigly.
HDL-lcol tai

DT

AUVUDIT =8 ja riski-
rajat eivat ylity

Toista kKkysymiimnen
24 vuoden valein

rutiininmnomatisesti tai
heti, kum on viitteita

itse < Mini-interventio Pesrussairawmcden riskikaytSsta.
= terapia = - Kerro, etta riskirajatc hoifito ja uusi
= Al holte viitoyvac. keskustelu alko-
(v?altreksonf. - Kannmnusta muutolkseen. holinkaytosta ja
disulfiraami. - Sowvi vahentamistavoite muutoshalulk-
vhdessa potilaanmn kanssa. lkuudesta puolen
- Arnma kirjallista tietoa, vuoden lkuluttua.
esirv. A breriria valbradser
-~ FE>as .
- Jos=s ailka sallii, kay 1lapi
Oppaan paalkohdaco,
- Sovi tarvittaessa 2—3

kontrollikayntia.

KAayrTedss i KAy ittdd wvahaomi.
wviaihhenty myt. - AnNnna tunNnnUustusta.

Rislikkirajac
annmnoksimna

T amnos — Swuosituas
S5 wunaaiotta

TAayviIitaneaile

Somitanmii- oy Toervey =-
minisTterico

WAL »le
Minsdi intaswvansio
PPresjenbcni

sxsnenilicsen e

kKerralla
viikossa

mies=:

Koaortin cilfauksec
mllcaooholiohjolmaaraiem .

7
= IKerralla
korkeinmntaanmn =2
Ja viikossa
kKorkelimntaan

F annosta

) 4

= <l
vakewvia

MmAaTmens
2=2 cl

keski-
olutta

—
=
kerralla =
viilkossa =
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Rastita se vaihtoehto, joka lahinmna vastaa omaa tilanmnnmnettasi.

1. Kuinka usein juot olutta, viinia tai muita alkoholijuomia? Koeta
mukaanmn Mmiyos ne kerrat, jolloim mautit vain pienia maaria,

esim. pullon keskiolutta tai tilkan wviinia.

ei koskaan

Nnoin kerranm kuussa tai harvermmin

2-4 kertaa kuussa

2-3 kertaa viikossa

4 kertaa viikossa tai useammin

00000

OoOttaa

inka Monta annosta alkoholia yleensa olet ottanmnut
Paivina, jolloin kavyvtit alkoholia?

1-2 annmnosta

3-4 annosta

5-6 annmnosta

-9 annmnosta

10 tai eneMmrman

e
5.
i 2

00000

B. Kuinka usein olet juonut kerralla kuusi tai useampia annmnoksia?
o O =n koskaan
1 O harvermmin kuin kerran kuussa
2 O kerranmn kuussa
3 O kerran viikossa
- CO paivittain tai lahes paivittain
Y iksi alkoholiammnos ory : TS H = : LR
PpPullo (33 cl) keskiolutta tai Mmiietoa siideria MIehlIIasPIStetta ta!_ene__'nman Ja
lasi (12 cl) mietoa viinia naisilla 4 tai enemman viittaa
Pieni lasi (8 cl) vakevaa viinia alkoholin I||kakayttoon

ravintola-—-annmnos (<4 cl) vakewvia
2392022 \’/| jllh:l l(pmppinnn

http://www.paihdelinkki.fi/apukortit/AUDIT-C.pdf
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CLINICAL FEATURES

IN THE PATIENT WiITH ASCITES DUE TO AL COHOLIC CIRRHOSIS

Maksakirroosipotilas

Parotid enlargement

Sclieral
——’ icterus
. i o =
Loss of » —— JaundEace
axillary hair =~ > =
E 3 ot
’ - % = = T‘ \w Spider telangiectases
Gymecomastia = e
- 2 — 3 Fleural
= effusion
Distanded N
abdomeaen = <= = Splenomwegaly
with ulging —~ B =
flanks = e

\
VA
'

Evertad umbilicus >

Large
hemorrhoids

Loss of
pubic hair

TFTesticular atropohy

Penile and
scrotal edema

FPraminaent abdominal
venous pattern

Stretch
marks

Dupuytren’s
f contractures

3 Palmar

ki ennnema
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Psychopathology of Individuals With
Methamphetamine Psychosis

Kuuloharhat N=163
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Paihteiden kayton profiilic

(taytetaan ensimmAaisella vastaanottokaynnilla)

2¢c12)

Mit2a paihteita on kavyttan vyt
Lahizanamneesi

Paihteet

Kayvttomaara

Kayvytioctapa
1 =iwv, 2=polttamali=,

S=nenan kauitta, d=suun kautta

T anaxan

Alkometri: 7
Eilen

T oissapaivana

I Huumeseula s :
1 Huumeseula "4 4

Aldlkometri s :

il Huumescsula 7 =

Aldlkometri:

7 =

Paihteet-

SDS-

Saanndilista

Paihteiden kKaytid:
Merkitse tarkeimmmiat paihteet

KayttStapa

1=iwv. Z2=polttamalia,

KayttSkerrat
wviimeisimman

Miss3a iassa
kKaytti ensi

Missa iassa
kKaytti muuttui

omat kKk:-t

pistecst

KayttsSa taua
hetkella

jIAarnestysnumeroilla
S=nenan kKkautta, Kikon aitkana kerran saanndliiseks:
A=suun kautta

T upakka 2.2

Alkoholi <

Marihuana

Hasis

Armfetamiini

Kokasiini

Ekstaas: (WMIDMNMLA) <1

Heroiini

Unikkotee

Muu opioidil, miika =

LSD

Bentsodiatsepimi™

Gammahydroksibutyraatti

Muu paihde, mika *~

T muun opicidin, bentsodiatsepiinijohdoksen tai muun paihteen niMmi tarkermmiuin (esim, fensyklidiini,

butaani yrm )
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Nuorten paihdekayttdoa ennustavat

Lapsuusian kaytos ja tunne-elaman ongelmat

Traumaattiset elamantapahtumat, kaltoinkohtelu

Paihteita kayttavat kaverit

Epasosiaalinen kayttaytyminen

Vanhempien paihteiden kaytto, perima

Paihteiden saatavuus ja hinta

* Valvonnan puute ja epajohdonmukainen kurinpito
* Vanhemman yksinhuoltajuus

* Perheen alhainen sosioekonominen asema

Lahde: (Niemela ym 2008)



Piaihdeongelmaisilla nuorilla on erittiin runsaasti oppimisen erityisvaikeuksia
Learning, Motor Skills, > 4

Communication Disorders é
Reading disorder 7-9% »
Mathematics disorder “ ’
Disorder of Written Expression 2-8%
Developmental Coordination Disorder 6%
Expressive Language Disorder 3-10%

Mixed Receptive - E'xpressiv'e Language
Disorder 3-10%

Phonological Disorder 5-10%
Stuttering




3. Hoito, motivoiva haastattelu,
terapla
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DET BASTA FOR DIG AR ATT

DU SLUTAR ROKA, DRICKA
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luat piristya,
aluat parantua,
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lhmisen kayttaytymisen muutoksessa

. Epaspesifit muuttujat :
vaikuttavat :

1. Tuliko minulle tunne ymmarretyksi
tulemisesta ?

2. Kunnioitettiinko minun avunpyyntéa
ja tavoitteitani terapiaistunnossa?

3. Oliko minuun kohdistunut
mielenkiinto aitoa ja autenttista?

4. Synnyttiko terapiaistunto minussa
toivoa muutoksesta ja sen
mahdollisuudesta?

5. Tarjosiko terapiaistunto vaihto-
ehtoisen selityksen (toteutettavissa
minun resursseillani) ongelmilleni?
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Mika psykoterapiassa tosiasiallisesti toimii
— ” big four ” ( ei siis mika teorian mukaan pitaisi toimia)

3. Placebo, Toivo ja Odotus : 15 % vaihtelusta
= on hoidossa, myonteinen& toiveikas hoitometodin suhteen,
1. Potilas/ ekstra- luottaa terapian ajatukseen, auttavat hoitoproseduurit/rituaalit
Terapeuttiset tekijat:
40 % vaihtelusta

4. Malli/tekniset tekijat :
15 % vaihtelusta

= Potilaan elamanolo-
suhteet, mika tuo
potilaan terapiaan

= erityisen terapian
ainutlaatuiset uskomukset
ja proseduurit ( esim. ihme-
kysymys ratkes; TF-tulkinta
psykodynaamiset; skeemat)

2. Suhdetekijat: 30 % vaihtelusta

= empatia, lampo, keskinainen ymmarrys;
psykoterapian interventiot

Mark A Hubble, Barry L Duncan & Scott D Miller: The Heart & Soul of Change - What Works in Therapy, 2006, 11th ed, Washington: APA
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Stinking thinking = Drinking thinking = Drinking without thinking

Dry drunk: 9 eri "kasikirjoitusta”

Intensiivisen kuukauden osastohoidon jalkeen

raittius tavoitteena(s51):
- 70 % retkahti 1-3 kkn aikana

- YIi 90 % 18 kkn aikana

THE NATURE
OF CRAVING .o

AND HOW TO
CONTROL IT

ARNOLD M. LUDWIG, M.D.

13.9.2022 yl juha kemppinen
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Motivoiva haastattelu:
Tyoohje!

Muutosvalmius péihteidenkéytﬁssa. -2 taysin eri mielta, - 1 melko paljon eri mieltda, O en osaa sanoa.
+ 1 melko paljon samaa mieltda.+ 2 taysin samaa mielta

1. Mielestani en kayta liian paljon.

2. Yritan mielestani kayttaa vihemman kuin ennen.

3. Nautin kaytosta, mutta otan joskus liian paljon.

4. valilla ajattelen, ettd minun pitdisi vahentaa kayttéani
5. On ajanhukkaa kiinnittad huomiota kaytt&éoni.

6. Olen askettain muuttanut kayttétapaani

7. Kuka tahansa voi sanoa haluavansa muuttaa kayttoaan
mutta mina todella teen sita

8. Olen siina vaiheessa, ettd minun pitaisi ajatella kayton
vahentamista.

9. Kaytto on minulle joskus ongelma.

10. Minulla ei ole mitaan tarvetta miettia kayttoni
muuttamista.

11. Olen talla hetkellda muuttamassa kayttétapaani.

12. Minulla ei ole tarvetta muuttaa kayttotapaani.
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VMiuutosvaihemalli:

Motivoiva haastattelu:
Tyoohje!

Korkein skaala-arvo ilmaisee vaiheen,

Muutosvalmius-
kysely :

EH-Kysymykset: yht.

T

Decision

Mainten-
ance

Exit

H-Kysymykset: yht.

H-Kysymvykse T yht.

Korkeinon: EH/H /T

= toimintastrategia on

Re

13.9.2022

jossa asiakas on, joka on EH/H /T (rengasta)

T-Kysymvkset:

making 11 =
f vhteensa
Contemp-
se lation (Harkinta) H-Kysymykset:

Pre-contemp-
lation ( Esi-
harkinta)

EH-Kysymyvykset:
1 =

5 =

10 =

12 =
vhteensa

yl juha kemppinen

vhteensa
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Cycle of change

-Kayttaytymis-
muutos

= miten pida
Kiinni!

on pysyvaa t{ the behavior and environment)

Maintenance (maintain

new behaviors)

xie 4

Relapse

-Kayttay-
tymismuutos
on pysyvaa

Motivoiva haastattelu:

Tyoohje!
-Sitoutuu kayttaytymis-
-muutokseen = neuvo
retkahduksenestoa! -Kognitiivisesti
Action (actively modifying sitoutuu
muutokseen
laulata!
4-7 x ennen Decision making
kuin Exit (become determined
to change)
-Ei-toivottavaa ’ \
kayttaytymista Contemplation (think-
esiintyy ing about changing)
Pre-contemplation Ambivalentti

(denying the problem

s muutoksen suhteen
and resisting change )

= palKkitsee
itse itsensa

= vilyti muutokseen

El1 ajattele muutosta

=2 kehita ambivalenssia Prochaska & DiClemente (1982-86)

13.9.2022
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gerald j connors et al substance abuse treatment and the stages of change

TABLE 1.1. Stages of Change and Associated Features

Stage of change

Main charactenstics of individuals
in this stage

Intervention match

To move to next stage

Precontemplation

Contemplation

Preparation

Action

Maintenance

e No intent to change
e Problem behavior seen as
having more pros than cons

¢ Thinking about changing

¢ Secking information about problem
e Evaluating pros and cons of change
e Not prepared to change yet

® Ready to change in attitude
and behavior

e May have begun to increase
self-regulation and to change

¢ Modifying the problem behavior
e Learning skills to prevent reversal to
full return to problem behavior

e Sustaining changes that have
been accomplished

e Do not focus on behavioral
change
e Use motivational strategies

e Consciousness raising
e Sclf-reevaluation
e Environmental reevaluation

e Same as contemplation
e Increase commitment or self-
liberation

e Mecthods of overt behavior
change
¢ Behavioral change processes

e Methods of overt behavior
change continued

e Acknowledge problem

® Increase awareness of negatives of
problem

e Evaluate self-regulatory activities

e Make decision to act
¢ Engage in preliminary action

e Set goals and priorities to achieve
change
e Develop change plan

e Apply behavior change methods
for average of 6 months

e Increase self-efficacy to perform
the behavior change

.'\'orrl.gg'aiazliom Prochaska and DiClemente (1983, 1992).
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Hyvat kaytostavat ovat avain

harmoniseen elamaan.

Useita tuhansia vuosia on tiedetty, miten elaa hyva elama.
6 ohjetta harmoniaan toisten kanssa:
1. Koeta pyytaa lupa lahestya toista,

2. Koeta ymmartaa toista ( sinun ei tarvitse hyvaksya hanen
tekemisiaan; se joka ei arvostele toista, ei tarvitse pyytaa
anteeksi),

3. Kunnioita toisen ajatuksia ( sinun ei tarvitse olla samaa
mieltd) ja kiinnostu hanesta aidosti.

4. Jos sinussa on aitoa toivoa, sinun lahella on hyva olla.

5. Jos osaat kuunnella ja olla loukkaamattomassa
vuoropuhelussa toisen kanssa.

6. Joskus namakaan ohjeet eivat riita, odota ja harmonia
palaa.



Ihmisen kuuntelemisen ohjeet
a la Kierkegaard (1848)

1. Kuuntele ihmista hanen omasta nakokulmastaan.

2. Kuuntele ennakkoluulottomasti ja anna kuulemasi tehda itseesi
vaikutus.

3. Ole karsivallinen, kunnioittava ja suhtaudu avunhakijaan tasa-
arvoisesti.

4. Aloita sielta, missa toinen on, ala sielta missa odotat oletat tai
haluat toisen olevan.

5. Tule auttamistilanteeseen tietamattomyyden tilassa; anna
toisen opettaa itseasi.

6. Hillitse turhamaisuutesi, tarkeytesi ja tarpeesi ponkittaa omaa

éWgaSi yl juha kemppinen e
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