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#PAAKIRJOITUS

Onko elimaissisi kohtaamisen areenoita?
Vertaistukea voi olla puhelu, Teams-ryhmitapaaminen, kohtaamiset
somessa ja muulla. Vertaistukea voi saada ja antaa, kun on vuoro-
vaikutuksessa samanlaisten elimintilanteiden tai kokemusten
omaavien ihmisten kanssa. Vertaistuki voimaannuttaa ja ehkdisee
syrjdytymistd niin ty6eldmastd kuin muuten yhteiskunnasta.
Vertaistuki on terveyteen ja ty6llisyyteen tihtid investointi.

Meilld Irti Huumeista ry:114d vertaistukea tarjoavat toipumisen
tielld olevat huudikoutsit, koulutetut vapaaehtoisemme ja huumeita
kayttivien liheiset. Vertaistukea on tarjolla jokaiselle, jonka elimissi
huumehaitat niyttaytyvit. Erityisesti tind vuonna Irti Huumeista
ry:n kohtaamisissa syntyneet vertaissuhteet ovat luoneet useille meistd
kokemuksen Irti Huumeista -perheestd ja -ystavistd. Jo tieto siitd,
ettd en ole yksin huumehaasteiden kanssa, vie pohjaa yksindisyyden
tunteelta.

Ensimmaiinen haaste on kuitenkin se, etti itse pystyy toteamaan
tarvitsevansa tukea. Kun timin askeleen on ottanut, toimintaan
mukaan tuleminen on helppoa ja sen my6ti vertaistuki on useimmiten
turvattu. Merkittivd voimavara on sekin, ettd huumekysymyksesté
voi puhua ja vertaistukea on saatavilla suljetuissa Face-ryhmissimme.
Arkisin mieltddn voi purkaa Irti Huumeista -puhelimessa. — Meilld
Irti Huumeista ry:ssid kohtaamisten miird on kasvanut, vaikka
fyysisid tapaamisia on pitdnyt rajoittaa koronan takia.

Monella meisti on vertaiskokemuksia vuosien takaa. Ne ovat
auttaneet meitd jaksamaan. Muuttuvat tilanteet ja uudet tekniikat
haastavat meitd etsimddn uusi keinoja ja uusia viylid vertaistuen
tarjoamiseen ja vastaanottamiseen. Kehotankin kaikkia jakamaan
hyvit vertaistuelliset kdytinnot somekanavillamme.

Halauksia ja nautitaan vertaistuen voimasta!

#LEDARE

ensam? Finns det plattfor-
mar for méten i ditt liv? Man kan fi kamrat-
stod i ett telefonsamtal, ett gruppméte pi Teams,
méten i sociala medier och pd andra platser.
Man kan fi och ge kamratstod nir man méter
mdnniskor som lever i samma situation eller som
har samma erfarenheter som man sjilv. Kam-
ratstod gor en stavkare och motverkar margina-
lisering bdde i arbetslivet och allmant i sambhil-
let. Kamratstod dr en investering som siktar mot
bittre hilsa och sysselsittning.

Hos oss pa Fri frin Narkotika rf finns det
kamratstod att &, av vira > huudikoutsit” kring
metrostationerna, véira utbildade frivilliga och
missbrukares anhoriga. Det finns kamratstod for
alla vars liv skuggas av narkotikaproblem. Sir-
skilt i dar har kontakterna som har knutits i moten
med Fri frin Narkotika rf gett manga en bild
av Fri fran Narkotika-familjen och -vinnerna.
Aven vetskapen om att jag inte ir ensam med
drogproblematiken minskar ensambetskinslan.

Den allra forsta utmaningen dr dndd att man
sjalv ska konstatera att man behover stod. Nir
man har gjort det blir det litt att komma med
i verksambeten, och genom det dr kamratstodet
vanligen tryggat. Vira slutna Face-grupper ir
ocksd en viktig resurs, for déir kan man disku-
tera drogfragan och dér finns kamratstid att fa.
Pé vardagar fir man tala ut i Irti Huumeista
~telefonen. — Hos oss pd Fri frin Narkotika rf
har antalet méten okat trots att vi pd grund av
coronapandemin har varit tvungna att begrinsa

Jysiska méten.

Minga av oss har likadana erfarenheter
i bagaget. Det har hjalpt oss att orka. Nya
situationer och ny teknik kriver att vi hittar nya
metoder och kanaler nér det géller att ge och fi
kamratstod. Jag uppmuntrar er alla att dela med
er av era fungerande stodmetoder i vira kanaler
i de sociala medierna.

Njut av styrkan i kamratstodet. Kram!

Mirka Vainikka
verksambetsledare, Fri frin narkotika rf




#PULSSILLA

’Toivon, ettei
lapseni kokeile
koskaan
huumeita.”

- Paivi

Y

Vertaisissa on voimaa

Huumeita kéyttivien ja toipuvien liheiset kokoontuvat

kesilld Teamsissi joka toinen tiistai klo 18—20.
Vertaisryhmin kokoontumiset ovat 22.6., 6.7. ja 22.7.
Ryhmin vetdjini toimii koulutettu vapaaehtoisemme.
Ryhmiid koskee samanlainen vaitiolovelvollisuus kuin
live-ryhmiékin.

Ilmoittaudu mukaan viimeistddn edellisend pdivind

klo 12:een mennessi leea.seger@irtihuumeista.fi

Kaiyti sellaista sihkopostiosoitetta, jolla haluat olla
mukana ryhmdssi. Saat paluupostissa kutsun, muista
vastata siihen.

Pisarasydan

Huumeita kiyttivin liheinen kertoo: "Olin niin visynyt
kaikesta. Ajattelin vain, ettd kunpa tietdisitte."

Tuosta kehittyi hiljainen pisarasydin-merkki, josta
huumeita kdyttivin liheinen tunnistaa toisensa. Kun
ndet merkin, nyokkdi rohkaisevasti. Vaikeassa tilanteessa
hiljainen tuki tuntemattomalta on joskus tuiki tarpeen.

Voit tilata omasi omakustannushintaan (5 euroa)
pisarasydin@gmail.com

Pinssin kuvitus: Elina Fleminch

Kokemusasiantuntija
auttaa

Irti Huumeista ry:11d on kolme laheistaustan
omaavaa, koulutettua kokemusasiantuntijaa. Heiddn
asiantuntemustaan voi kdyttdd koulutuksissa,
vanhempainilloissa ja mm. sote-palvelujen
suunnittelussa.

"Tulevien ammattilaisten koulutuksessa
kokemustieto helpottaa teoriatiedon omaksumista,
koska se syventd tietoa asiakas-/potilasnikékulman
kautta. Suositeltavaa olisikin, ettd kokemustoimijoita
hy6dynnettiisiin systemaattisemmin niin
opiskelijoiden kuin ammattilaistenkin koulutuksissa
sekd palvelujen suunnittelussa ja kehittdmisessi.
Koska jokaisen kokemustoimijan takana on jokin
jirjesto tai yhdistys, toimijan kautta saa myos tietoa
hinen taustaorganisaatiostaan”, kirjoittavat Riitta
Palovuori ja Annamaija Saastamoinen artikkelissaan
Kokemustoiminta tutuksi (teoksessa Vertaistuen
moninaisuus, Kansalaisareenan julkaisuja 1/2021).

Kysy lisaa vapaaehtoistydn koordinaattoriltamme:
janita-maijanen@irtihuumeista.fi

gl

26.6. huumekauppaa
vastaan

YK:n kansainvilisend paivind huumeiden vddrinkayton
ja laittoman huumekaupan vastustamiseksi muistetaan
etenkin maanviljelijoitd ja huumeongelmaisia. Maan-
viljelijbille ei usein tarjota muita vaihtoehtoja kuin
huumeiden viljely.

Huumekaupan kytkeminen vaatii kansainvilista
poliisiyhteisty6td sekd hallitusten, medioiden ja
kansalaisyhteiskunnan tukea, jotta huumeiden haitoista
pysytdin tietoisina ja jotta voisimme estdd huumekaup-
piaita hydtymaisti toisten kurjuudesta.

Voit ilmaista kantasi kiyttimilld kyseiselld viikolla
Irti Huumeista ry:n kehystd huumeiden vastustamiseksi.

Englanninkielisilla YK:n sivuilla lisaa:
https://www.un.org/en/observances/
end-drug-abuse-day

TERVEYSNEUVONTAPAIVAT

Paivita tietosi ja
verkostoidu

Huumetyén Terveysneuvontapiivit pidetdin Espoossa
ja Teamsissd 3.—4. marraskuuta. Aiheina tartuntatauti- ja
huumetilanne, vankiterveydenhuolto, paperittomien
terveys, litkkkuva terveysneuvonta ja Suomen malli
huumekuolemien vihentdmiseksi ja paljon muuta. Katso
koko ohjelma sivuiltamme https:/irtihuumeista.fi/
ammattilaisille/terveysneuvontapaivat/

Jos tydskentelet huumeita kiyttivien kanssa, olet
piittdmissd tai valmistelemassa paihdepalveluista tai
kiytit terveysneuvontapalveluita, Terveysneuvontapiivit
ovat oivallinen tilaisuus saada tuoretta tietoa ja
verkostoitua.

Huumeita kayttavien ja huumeista toipuvien
ilmoittautuminen petra.muller@irtihuumeista.fi

Tue
tyotamme:

IBAN FI93 1555 3000 1121 60

irtihuumeista.fi/lahjoita
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#TUTKITTUA

Koronavuosi tuntui laheisten arjessa

MONEN HUUMEITA KAYTTAVAN tai toipuvan liheisen
toimintakyky sekd henkinen ja fyysinen kunto heikkenivit
pitkittyneiden koronarajoitusten aikana, kéy ilmi Arjen
toimintakyky -kyselyistd lokakuussa 2020 ja maaliskuussa
2021.

Irti Huumeista -ldheisryhmien vertaisilta kysyttiin,
miten koronapandemia on vaikuttanut omaan tai liheisten
arkeen. Verkkokyselyvastauksia kertyi 2020 Facebookin
liheisryhmisti (n=30) ja sururyhmisti (n=13). 2021
vastauksia kertyi liheisryhmisti (n=23), sururyhmisti
(n=21) ja liheisten vertaistukiryhmisti (n=17).

Poikkeustila on kirjistinyt tilannetta monessa
perheessi. Erityisesti nuorten hyvinvointi on joutunut
koronapandemia aikaan koetukselle. "Nuorin lapsi etikou-
lussa, jonka lopetti mielenkiinnon hiipuessa, ja ajautui
pdibdemaailmaan mitd ilmeisimmin muun tekemisen
puutteessa”, todettiin yhdessi avovastuksessa.

Poikkeustilalla on ollut vaikutuksia monen ty6hon
ja toimeentuloon: "Lapseni paihteiden kéytto riistiytyi
kdsistd, omat tyor vihenivit ja sitd mydten tuli raha-
ongelmat. Tunnen itseni ddrimmdisen yksindiseksi enkd
Jaksa ahdistuksen mydti paneutua parisubteeseen.”

“Ei pdise hetkeksikdin pois

kotoa, paitsi toihin”

Poikkeustilan takia lyhythoitopaikkoja jouduttiin sul-
kemaan ja avustavan toiminnan muotoja muuttamaan,

miki vaikutti piihdeongelmista kirsiviin. Palveluvajeet
kuormittivat myos omaisia. Esimerkiksi mielenterveys- ja

e e

ladkéripalveluita oli vaikeampi saada: “Kotikiynnit tinne
meille on jatkuvasti siirtyneet pahentuneen koronatilanteen
vuoksi.” Erdin liheisen mukaan pidihdehoidon siirtyessi
etdyhteyksien varaan oli potilaan helpompi lipsua tai
pahimmillaan tippua pois hoitopalveluista.

Vastauksissa kerrottiin eristdytymisen lisinneen myds
yksindisyyttd. Palveluiden suljettua moni koki jadneensi
kotiinsa vangiksi. Esimerkiksi liheisensd menettineelld
on ollut haastavaa tehdd suruty6ti etityoskentelyn ohessa:
"Korona on eristinyt ibmissubteista, ja liheisid joutunut
lomautetuksi. Itselld ollut onneksi tyo, jota on voinut tehdi
hyvin etind. Tosin etdily on ollut ajoittain todella yksindisti
Jja paikoin henkisesti raskasta.”

Toisaalta joillekin etdily sopi: "Korona on mahdol-
listanut etityon tekemisen. Surevana introverttina
kuormittuisin toimistoymparistostda. En usko, ettd olisin
selvinnyt kuluneesta vuodesta tyoelamdssa, jos ei olisi ollut
mahdollisuutta tydskennelli kotoa kisin.”

Pakolla pysaytetty arki on voinut poistaa suoritus-
paineita. Riippuvuusongelmasta kirsividin liheiseen oli
helpompi pitdd jossain tapauksissa etdisyytti.

“Itse olen siirtynyt etitdihin, tykkéidin kotoilla, joten
tamd sopii minulle hyvin. Olen eronnut kiyttijistini jo
ennen koronaa, pidan haneen kylld yhteyttd, mutta hinen
ongelmansa ei endd hallitse elimddini.”

Teksti: Alix Helfer, hanketutkija, Arjen toimintakyky -hanke
Arjen toimintakyky ~hankkeessa on kartoitettu Irti Huumeista
~liheisryhmien tilannetta vuodesta 2018 lihtien.

R e T o S e e s e e T i

Poikkeustilan vaikutukset
omaan eldmaan (%)

FACEBOOK-RYHMA

2020 28 30 23
2021 9 61 17
LAHEISTEN VERTAISTUKI

2021 pIA 47 6
SURU-RYHMA

2021 19 24 19

. Paaasiassa myonteisia . Paaasiassa kielteisia . En osaa sanoa

Poikkeustilan vaikutukset
I3heisen elamaan (%)

FACEBOOK-RYHMA
2020 13 45 10

LAHEISTEN VERTAISTUKI
2021 24 47 6

Ei vaikutuksia

Gl
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#PALASET

IRTI HUUMEISTA RY:N ja Sininauhaliiton hankkeessa
kehitetty Palaset-malli tukee sosiaali- ja terveysalan
ammattilaisia liheisten kohtaamisessa. Sosiaali- ja
terveysalan ammattilaiset voivat kouluttautua mallin
kayttoon syksylld 2021.

— Piihteitd kidyttivid kohtaavat ammattilaiset unoh-
tavat usein, ettd kdyttidvin ympirilld on liheisid, jotka
tarvitsevat apua. Palaset-malli on valmis runko liheisten
auttamiseen, kertovat Palasista eteenpiin -hankkeen
vetdjat Sanna Tanskanen Sininauhaliitosta ja Outi Partti
Irti Huumeista ry:sti.

Palaset-mallin pohjana on tieteellisesti tutkittu Addic-
tion and the Family International Network -verkoston
5-Step -menetelmi. Palaset-mallin kehittimisessd on
hyodynnetty my6s laheisille ja ammattilaisille tehtyjd
tarvekartoituksia.

Palaset-malli koostuu kuudesta teemasta, joita ovat
kartoitus ja kuuntelu, kriisi ja tunteet, tiedon tarjoaminen,
selviytymiskeinot, sosiaalinen tuki seki jatkotuki.

Mallia on hyddynnetty asiakastyoskentelyssi huumeita
kiyttivien nuorten liheisten kanssa Palasista eteenpdin
-hankkeessa.

— Mallin pddosassa on arvostava kohtaaminen. Huu-
meiden kiyttoon liittyy edelleen hyvin voimakas stigma
ja asiakkaille tuo suuren helpotuksen, kun he pdisevit
avoimesti puhumaan kenenkiin tuomitsematta, Outi
Partti selvittdd.

Palaset
antaa tyokalut
kohtaamiseen

Huumeita kayttavien

nuorten laheiset jaavar

usein yksin ongelmiensa
kanssa, ja ammattilaisetkin
tarvitsevat tyokaluja laheisten
kohtaamiseen.

Apu yhdelle voi vaikuttaa
koko perheeseen

Palaset-mallin suurin etu on, ettd pienikin panostus voi
saada aikaan suuren muutoksen asiakkaan eldmissi.

— Tyontekijd voi hyodyntdd mallia useiden asiakkaiden
kanssa. Kun yksikin liheinen saa apua, silld voi olla suuri
vaikutus koko perheeseen, Sanna Tanskanen summaa.

Monet huumeita kiyttivien laheiset ovat valmiita
tekemiin kiyttivin eteen kaikkensa, jopa oman tervey-
tensd kustannuksella.

— Vanhemmat eivit voi tehdd kaikkea nuoren puolesta,
vaan nuoren on myos itse otettava vastuuta toipumi-
sestaan. Malliin kuuluvien tapaamisten my6té liheiset
alkavat huomioida myds oman hyvinvointinsa ja 16ytivit
itselleen toimivimmat keinot haastavaan tilanteeseen,
Tanskanen iloitsee.

Teksti: Matleena Merta Kuva: Satu Mustonen

Kysy lisaa:
sanna.tanskanen@sininauha.fi tai
outi.partti@irtihuumeista.Ffi

www.palasistaeteenpain.fi

TAI'TIE
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Vertamen on

kumppam ja
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Paras kannustin
paihderiippuvasta z‘oz])ufvalle
on rzzppu‘vuudesm toipuneen
vertaisen /yy‘vm‘vozm‘z

ndyttdd kinnykkéddnsi ja sanoo, ettd
suurin osa numeroista kuuluu huumeista toipuneille ja
huumeista kuntoutuville. Hin varmistaa, ettd porukkaa
on tulossa jalkapalloharjoituksiin. Hin on menossa illalla
vetdmdin asunnottomien futistreenit.

Jalkapallo pelasti Huldenin piihderiippuvuudesta,
johon kuului sekd alkoholia ettd huumeita. Nykyisin hin
tyoskentelee kokemusasiantuntijana matalan kynnyksen
palveluissa, Suojatie ry:n Kumppanuustalo Harjulassa
Sorndisissi.

Matkalla kahvilaan nikyy huumekauppaa ja
huumeiden kiyttod. Hulden tunnistaa tilanteet nopeasti.

— Nyt huumeiden kiytt6 on nikyvimpid, kuin omina
kayttdaikoina. Totta kai silloinkaan ei voinut kokonaan
olla jemmassa, mutta tind pdivini kdyttd tuntuu olevan
avoimempaa. Se voi olla ihan hyvi, koska sitd kautta
luulisi poliittisen tahdon heréddvin, kun ongelma tulee
konkreettisemmin koko kansan silmille.

Piihdehuoltoa tulisi hinen mukaansa kehittdd

enemmain ratkaisukeskeiseksi siten, ettd muutaman mallin

sijaan olisi tarjolla useita, jolloin jokaiselle voisi 16ytyd
helpommin se toimiva.

Vertaistoiminta on yksi tie kohti paihteistd irtaantu-
mista ja toipumista.

1

— Jos ajattelee pdihteiden kayttdjid, jotka tuossa
pyorii, niin tavallaan se esilliolo on merkki osalli-
suudesta. Jos he ovat ndkymittomissi, osattomuus on
suurempi. Se on pahin vaihtoehto. Sen tihden olenkin
tyytyviinen, ettd matalan kynnyksen palveluja kehite-
tddn koko ajan. Niille on lisddntyvi tarve.

Pdihdekierteessi eliméintilanne on tarpeeksi
hankalaa, joten harva pystyy itse hakemaan piihde-
palveluja. Auttamaan piidsee vain kohtaamalla timan
ihmisen, Hulden painottaa.

— Toipuminen alkaa aina kohtaamisista. Taytyy
muistaa, ettd sielld on monenlaista ongelmaa péihteiden
kiyton taustalla.

Oma hyvinvointi on paras vaikuttaja

— Apua on mahdoton antaa, jos autettavan kanssa ei
synny riittdvid vuorovaikutusta ja luottamusta. Vertais-
tyontekijani on erittdin hyvi pitid kirkkaana mielessd,
ettei omaksu mitidn ammattiauttajan statusta ja luule
tietdvinsd. Pitdd tietdd rajat ja osata ohjata ammattiavun
pakeille, Hulden kertoo.

Hinen ty6nsi on "ldsndoloa ja kohtaamista, vuoro-
vaikutusta ja mukana olemista”.

— Mitd pidempéin titi tyotd tekee sitd harvemmin
tulee itse aloitettua keskustelua. Ajattelen mieluummin,
ettd tirkeimpdd on se, miten mind eldn ja miltd mind
ndytin kuin se, mitd mind puhun, Hulden toteaa.

-

“Kun asian voi jakaa
vertaisen kanssa,
ja vaikkei toisella

ole vastauksia,
niin ihminen tulee

- nahdyksi |




— Jos mun oma toipuminen on hyvissi tasapainossa
ja mind voin hyvin, kylld minussa on silloin enemmin
vetovoimaa. Olisiko se sitten luotettavaa puhua ammatil-
lisin termein, kun oma elimi olisi kaaoksessa.

Hin muistuttaa, ettd ihminen eldi aisteillaan ja vais-
toillaan. Pdihdesairaudesta toipuvilla nimi korostuvat.

— Piihdekierteessd eliminen opettaa tekemdin
nopeasti arvioita ihmisistd ja lukemaan heidin ilmeitdin
ja piittelemddn vaikuttimia.

Annetaan aikaa avautumiseen

Riippuvuussairaudesta kirsivit rakentavat itselleen kilven.

Huldenin mukaan kilven taakse pddsee vasta, kun vertai-
sen kanssa on luotu mahdollisen luonteva ja turvallinen
olotila, jossa kumpikin pystyy avautumaan toiselleen.
— Téytyy antaa ihmiselle aikaa. Toinen juttu on, etti
olenko se oikea vertaistyontekijd juuri tille henkilélle.
Toiselle voi jakaa omia toipumiskokemuksia valintojen

tekemisestd, itsensd huoltamisesta ja ongelmien ratkomisesta.

— Pitdd ymmirtii olla vain oma itsensd. Vihemmin
yritin neuvoa. Ihmiset sitten joko ottavat jostain asiasta
enemmain vastaan tai sitten minun rajallinen totuuteni ei
sovi heille. Miksi sitten teen titd edelleen? Tiedin, ettd
omassa toipumisessani on tapahtunut oikeita ratkaisuja
oikeaan aikaan. Olen tavoittanut mielenrauhaa ja
vapautunut syyllisyydesti ja hipeistd — ja lihestulkoon
peloistanikin.

Hulden sanoo tavoittaneensa elimin, jossa "vastuun-
kanto sujuu kuin aamupuuron keitto”.

Oikea-aikaisia ratkaisuja
Toipuminen voi menni pieleen, jos ihminen alkaa ahneh-
tia yhtd aikaa kaikkea: piihteettdmyyttd, tyollistymistd ja
uutta ihmissuhdetta.

— Jos puolen vuoden jilkeen heittiydytdin pimei-
siin duuneihin, rakastutaan sokeasti ja perustetaan
ihmissuhteita oman tunne-elimén kypsymittémyyden
koukeroissa, epdonnistuminen on silloin liian voimakas

kokemus. Koska niitd epdonnistumisia on jo muutenkin
elimissi, Hulden sanoo.

— Olen saanut luoda Helsingin kaupungin parhaiden
ammattilaisten kanssa toipumiskulttuuria ja paihdehuollon
jalkikuntoutusvaihetta, joka on se olennainen osa. Mehin
saadaan ihmisid raittiiksi ja puhtaiksi, mutta saammeko me
heiddt pysymadin siind ja kuntoutumaan.

Kuntoutumiseen tarvitaan Huldenin sanoin kirsivalli-
syyttd, riittivisti oikea-aikaisia ratkaisuja ja onnistumisen
kokemuksia.

— Toipuminen ei kuitenkaan ole joka viikko lotossa
voittamista tai pelkissd auringossa kulkemista. Oikeasti
ihminen 16ytéd itsensd uudelleen, sen kadotetun identiteetin.
Addiktion luoman mielikuvan ja ulkoa luodun mielikuvan
alta paljastuu se ihminen omine avuineen ja omine mahdolli-
suuksineen.

Joku voi huomata olevansa sosiaalinen, joku sisidnpdin
kadntynyt. IThmiset harjoittelevat itsensd l6ytimistd omaan
tahtiinsa.

— Vertaisten ja ammatillisen yhteisty6 on erityisen tirkedd
niissid vaiheissa, joissa toipuvalla "alkaa puuro palaa pohjaan”
eli hinelld on niin kiire toipua, ettei hin ehti hoitaa itseddn.

"Hyrrd” hetkeksi katki

Toipuva on aluksi heikoilla, mutta sitten hin alkaa Huldenin
mukaan osallistumaan, 16ytiméin uusia ihmissuhteista ja
luomaan sosiaalista kentti itselleen.

— Kun niin onnistumiset kuin harmaatkin hetket pystyy
jakamaan, syntyy osallisuus. Se on osa vertaisten elimaa.
Kun tiniinkin menniin tuonne Mustikkamaalle villei-
lemiin, ei meilld kelldan ole tittelid. Sielld me ollaan kuin
pienet lapset pienessd futisboksissa ja pidetddn hauskaa.

Jos jollain on jotain jaettavaa, hintd kuunnellaan.
Muutoin pelataan.

— Kun ihminen fokusoituu oman ongelmansa ulkopuo-
lelle, lihtee vaikka kavelemain, hin joutuu kiinnittdimédan
huomiota muihin asioihin. Jos ei ole ihan nikéalaton, niin
voi katsella luontoa. Silloin se "hyrrd” on hetkeksi katki sieltd
omassa pédssd, Hulden havainnollistaa.

— Toipumisessa on tirkedd, ettei mieti ongelmia litkaa
yksinddn. Kun asian voi jakaa vertaisen kanssa, ja vaikkei
toisella ole vastauksia, niin ihminen tulee nihdyksi ja kuul-
luksi. Se on iso askel ulospiin. Jos asioita miettii yksinddn,
eivit ne ratkea, koska eivit ne ole aiemminkaan ratkenneet.

Hulden vertaa vertaistoimintaa kirjastoon. Esimerkiksi
itsehoitoryhmissi 20 muuta ihmistd kertoo kokemuksiaan,
joten niin tieto ja ratkaisuvaihtoehdot karttuvat.

— Ne ovat voimaannuttavia kokemuksia. Aina ei tarvitse
olla jakamassa, vaan riittdd, ettd voi hetken leikkii tai nauraa
yhdessi. Tdmi ei ole jatkuvaa ratkaisun 16ytymistd. Tavallaan
aletaan eldi ja aletaan luottamaan, ettd pikkuhiljaa asiat
ratkeavat. Kun vield oppii nauramaan itselleen, ollaan jo
pitkalla.

HUUMEIDEN KAYTON LISAANTYESSA niihin liittyvit haitat
ja tapaturmaiset huumemyrkytyskuolemat lisdantyvit.
Tilastokeskuksen kuolemansyytilaston mukaan vuonna
2018 huumeisiin kuoli 261 henkil6d, miki oli enemmin
kuin kertaakaan aiemmin 2000-luvulla. Kolme vuotta
perakkiin jatkunut huumausainekuolemien kasvu pysihtyi
vuonna 2019, mutta miird on edelleenkin korkealla tasolla.
Erityisen huolestuttavaa on se, ettd alle 25-vuotiaiden
nuorten huumemyrkytyskuolemat ovat lisddntyneet jo
pidemmiin aikaa ja nouseva trendi ndyttiisi jatkuvan.

"Myos sellaiset henkil6t, joiden
kiytt6 on satunnaisempaa,
saattavat tarvita tukea ja

apua seki tietoa eri aineiden
vaikutuksista ja yhdistelmikéyton
riskeistd.”

Suurimman osan huumemyrkytyskuolemista Suomessa
aiheuttaa jokin opioidi, tosin useimmiten bentsodiatsepii-
nien, opioidien ja alkoholin yhteiskdytts. Myds stimulant-
tihuumeisiin (esim. ekstaasi) liittyvien kuolemien madri
on lisddntynyt.

Tehokkaita menetelmid huumekuolemien ehkiisyssi
ovat esimerkiksi huumeita kiyttavien henkiléiden nopea
ja vaivaton piisy korvaushoidon ja muiden piihdepal-
velujen piiriin, matalan kynnyksen terveysneuvonta,
piihteitd kdyttivien ihmisten ohjaaminen vihemmain
haitallisiin kiyttotapoihin, naloksonin jakelu (ei toistai-
seksi mahdollista Suomessa) sekd vertaisten ja ldheisten
kouluttaminen toimimaan yliannostustilanteissa. My®s
sellaiset henkildt, joiden kiytt6 on satunnaisempaa,
saattavat tarvita tukea ja apua sekd tietoa eri aineiden
vaikutuksista ja yhdistelmikayton riskeista.

Suomesta puuttuu valvottu kayttétila, jolle on
kiireellinen tarve. Kédyttotilojen avulla olisi mahdollista
saada palvelujen piiriin my6s ne ongelmallisesti paihteitd

y-

kayttavit ihmiset, jotka eivit asioi nykyisissd palveluissa.
Lihimmit kdyttchuoneet 16ytyvit Norjasta ja Tanskasta,
joissa kuolemia on saatu vihenemiin. Lihitulevaisuudessa
kdyttchuone perustetaan myos Islantiin. Suomi ja Ruotsi
ovat ainoat Pohjoismaat, joissa kiyttotilaa ei vield ole.

Niiden lisiksi on tirkedd vihentdd huumeita kiyttiviin
ihmisiin kohdistuvia kielteisid asenteita ja lisitd kaikkien
ihmisten kykyé kohdata piihteitd kédyttivd ihminen
inhimillisesti ja arvostavasti. Empatia ja tuomitsematon
suhtautuminen ovat dirimmiisen tirkeiiti luottamuk-
sellisen suhteen saavuttamiseksi. Kommunikaatio voi
estdd, heikentii tai parhaimmillaan edistdd pdihteitd
kdyttivin ihmisen hakeutumista ja kiinnittymistd hoitoon
ja palveluihin. Kun piihteitd kiyttavien ihmisten luot-
tamus palvelujirjestelmdin kasvaa, se voi motivoida myos
muutokseen, kdyton vihentimiseen tai lopettamiseen.
Tirkeintd on pitdd ihmiset hengissi, jotta muutos olisi
mahdollista.

TAI'TIE



Sisarukset eivat
tule nahdyiksi
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Tukea tarvitaan myos
kuoleman jilkeen

# LAHEISRYHMAT

”Va

lilla

WEUEICELR
valilla on
surullisempaa”

Rybmdnohjaajat Anette
Hartikainen ja Jaana
Niiranen ohjaavat laheisten
vertaisryhmaa Joensuussa.

Mita vertaistoiminta antaa sinulle?

Anette: Se, ettei ole yksin asian kanssa, antaa varmaan
meille kaikille voimaa. Tarinat kuulostavat hyvinkin
tutuilta: mitd me vanhempina pelitdin, miten jaksetaan
ja mitd me tunnetaan. Kun saa jakaa ne tunteet, kokee
helpotusta. Vertaistuesta saa apua, ja ryhmistd hyvdd
mielta.

Jaana: Semmoista tunnetta, ettd on tarpeellinen ja
ettd pystyy auttamaan muita. Tdmi on raskastakin,
joskus ryhmin jilkeen ei meinaa uni tulla. Mutta timi on
antoisaa ja me nauretaan paljon, kun joskus asiat tuntuvat
niin mahdottomilta, ettei niille voi kuin nauraa.

Keita teilld kay ryhmissa?
Anette: Aika lailla sama porukka, ja miltei joka kerta
on tullut yksi uusi mukaan. Yleensi on ollut 8-13 ihmisti
Jaanan ja minun lisiksi. Meilld on hirmu hyvi ryhma.
Kaikki tuntuvat liheisiltd, vaikka ulkomaailmassa ei
pidetd yhteyksid. Kadulla kylld voidaan tervehtid.

Jaana: Taustoista ei ole keskusteltu. Osa on sanonut,
milld alalla toimii. Kaikilla on kuitenkin sama ongelma.

Millaista palautetta olette saaneet?

Anette: Yksi kertoi, ettd ryhmissi kdymisen jilkeen
ahdisti hirvedsti. Nyt hin kertoi, ettd kun on menty
pidemmille, hintd ei endd ahdista. Aika rankkoja
asioitahan me kisitelldan. Yksi diti totesi, ettd hin odottaa

& "Ryhmassa puhutut asiat jaavat
ryhmaan, mutta kadulla voidaan kylla
tervehtia mukana olleita”, Jaana Niiranen
ja Anette Hartikainen kertovat.

aina sitd tiistaita, kun ryhmi kokoontuu. Hin pédsee
purkamaan asioitaan.

Jokaisen mielentila ja elimintilanne vaikuttavat.
Viililld nauretaan ja vitsaillaan, vililld on surullisempaa.

Rohkenevatko ihmiset kertoa tilanteestaan?
Jaana: Ryhmin alussa ei tarvitse kuin kysyd, mitd kuuluu,
niin puhetta tulee.

Anette: Meille on tullut ihan yllityksend, kuinka
rohkeasti ja avoimesti ihmiset kertovat asioistaan. Tammi-
kuussa aloitettiin ryhmi, ja kun ollaan opittu tuntemaan
ryhmid, niin avoimuus on kasvanut. Hiljaisimmatkin
saavat sanottua asiansa. Luottamus on vahva puolin ja
toisin. Ryhmissi puhutut asiat jadvit ryhmaéin.

Mita muuta ryhmassa tarjotaan?
Anette: Meilli oli kesikuun alussa vieraina kaksi kun-
toutuvaa, joista toinen on ollut raittiina kolme ja puoli
vuotta ja toinen vuoden. Heidit otettiin hyvin vastaan
ja kysymyksid tuli hyvin. Ilmoitamme aina etukiteen
ryhmaliisille vierailuista.

Jaana: Nimi meidin vierailijat ovat olleet ihan
huippuja.




#ASIANTUNTIJA

]
/

).

Kokemus- *
aslantuntija
auttaa

karik{)issﬁ‘
ITTL e

Vertaiset pystyvat jakamaan
omia kokemuksiaan,
vastoinkaymisiaan ja
ajatuksiaan vastaavasta
elamanmuutoksesta.

PAIHDERIIPPUVUUDESTA TOIPUMISESSA ja rikol-
lisesta elimintavasta luopumisesta tulee esiin vaiheita,
joissa paras ymmartdjd on toinen samassa tilanteessa
ollut. Vertainen.

— Uuteen elimintapaan sitoutuneet tuovat esille, ettd
erilaisissa kuntouksellisissa tilanteissa vertaiset ymmir-
tivit toipuvaa paremmin kuin ammattilaiset, Laurea
ammattikorkeakoulun lehtori Janika Lindstrém sanoo.

Hin on ollut vetimassi KEIjo-hanketta, jossa
koulutettiin pdihde- ja rikostaustaisia ihmisid kokemus-
asiantuntijoiksi. Suurimmalla osalla oli vankeustuomiota,
jopa useita, ja ani harvoilla vain piihdetausta. Hanke
pdittyi viime vuoden joulukuussa, mutta koulutusta
jatkavat Silta-valmennusyhdistys Pirkanmaalla ja
ty6évoimakoulutuksena Laurea pdikaupunkiseudulla.

— Vertaisten keskindinen tuki on hyvin tirkedi,
kun luopuu rikollisesta identiteetisti, katkaisee sithen
elimintapaan kuuluvat sosiaaliset suhteet, ei 16ydd omaa
paikkaansa ja kiy ehki vield sisdistd pohdintaa, pystyyké
muutokseen, Lindstrom sanoo.

— Vertaiset pystyvit jakamaan omia kokemuksiaan,
esim. millaisia vastoinkdymisid ja millaisia ajatuksia
heilld on ollut, kun ovat itse olleet vastaavassa
eliminmuutoksessa.

Toimii peilind
Lindstromin mukaan ke1rjo-koulutuksessa vertaisuus
oli tosi tirked.

— Vertaisryhmi toimi tavallaan peilind kokemus-
asiantuntijaksi kasvamisessa. Rikos- ja piihdetaustaiset
reflektoivat toistensa tarinoita. He tarjosivat hyvid
vilineitd oman tarinansa tystimiseen. Ja se kaikista
kriittisin, suorin palaute tuli toisilta vertaisilta.

Kokemusasiantuntijat voivat lisitd toipuvan ja ammat-
tilaisen keskindistd ymmirrystd. Lindstrém toivookin,
ettd kokemusasiantuntija ja ammattilainen voisivat
tyoskennelld tydpareina.

— Etenkin rikosseuraamusalalla pdihdety6ssi olisi
tirkedd selvittdd mahdollisuuksia, ettd piihdetydntekiji
voisi kiyttdd ryhmien ohjauksessa tyoparinaan kokemus-
asiantuntijaa, hin ehdottaa.

— My6s vankiloiden kuntouttavilla, paihteettomilld
osastoilla vertaisuutta vahvistavassa ryhmitoiminnassa
kokemusasiantuntijat voisivat kertoa, kuinka he ovat
pidsseet irrottautumaan siitd vanhasta eliméintavasta.

Mukaan kehittamiseen

Valtaosa ke1jo-koulutuksen suorittaneista kokemus-
asiantuntijoista on tyollistynyt tai saanut opiskelupaikan.
Opinnot voi tunnistaa ammatillisten opintojen osaksi
ldhihoitajan sekd ohjaus- ja kasvatusalan tutkinnoissa.
Kokemusasiantuntijakoulutus kesti kolme kuukautta siten,
ettd viikossa oli neljd tdyttd opiskelupdivid ja yksi piivi
itsendistd tyoskentelyd varten. Tdmin lisiksi ohjelmaan
kuului kolmen kuukauden tycharjoittelu. Moni palkattiin
harjoittelupaikkaansa.

— Osa on tydllistynyt projektityontekijoiksi, osa
kokemusasiantuntijoiksi ja osa vertaisohjaajiksi. Jotkin
jarjestot ovat keskustelleet kokemusasiantuntijan kanssa
tyonkuvasta ja tittelistd, Lindstrom toteaa.

Joissakin jirjestoissd ja kunnissa kokemusasiantuntijaa
arvostetaan, mutta useimmin he jadvit ns. ammattilaisten
varjoon.

— He kertovat, ettei heitd kuulla riittdvin hyvin
kaikissa tyoyhteisoissd. He ikddn kuin kokevat, ettd vain
ammattilaisten nikokulmat otetaan aidosti huomioon.
Tutkimuksissakin on todettu, ettd kokemusasiantuntijat
voivat saada marionetin roolin. Heidit kutsutaan
kertomaan oma tarina, jos sitd pidetddn organisaation
nikékulmasta hy6dylliseni.

Lindstrém sanoo, ettd kokemusasiantuntijat tulisi
ottaa tasaveroisiksi toimijoiksi tydeldmassi. Palkan ja
tyoterveyspalveluiden lisiksi heille tulisi tarjota tyon-
ohjausta, silld kokemusasiantuntijalla on tyoeliméin
liittyvid erilaisia jannitteitd, joita jirjeston ammattilaiset
eivit vilttimittd tunnista.

Onneksi on my6s myonteisid esimerkkejd, Vantaan
kaupunki palkkasi kokemusasiantuntijan terveysasemalle
ja on muutoinkin edelldkivija kokemusasiantuntijoiden
kanssa tehtdvissi yhteistyossa.

Tietotaito tutkimustydhon

Kokemusasiantuntijoille tulisi Lindstrémin mukaan

olla enemmin vakansseja. Heiddn tietotaitoaan voisi
hyodyntdd myos tutkimuksissa esim. tutkimusmateriaalin
hankkimisessa ja kysymysasettelussa.

— Kun tehdiin erilaisia, syrjdytyvid koskevia,
hankkeita, jo valmistelussa pitdisi kuulla kokemus-
asiantuntijoita, koska kuinka muuten kohderyhmi
pystytdin tavoittamaan.

Palveluiden ja kohtaamisten suunnittelussa ja
kehittimisessid kokemusasiantuntijoiden tietotaito on
avainasemassa.

— Laureassa teimme ammattilaisten stimulaatio-
harjoituksia sovittelusta. Saimme hyvii palautetta ja hyvi
huomioita, kun kokemusasiantuntijat ja ammattilaiset
arvioivat yhdessi sovitteluharjoituksen onnistumista.
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JASENENA VAIKUTAT
- VAPAAEHTOISENA
SAAT ARVOKKAITA
KOKEMUKSIA.

Liityn Irti Huumeista ry:n jaseneksi
Nimi:

ehtoiseksi! |

Katuosoite:

Postinumero:
Paikkakunta:
Puhelin:
Séhképosti:

Irti Huumeista ry:ssa vapaaehtoiset voivat
toimia monenlaisissa tehtavissa:

Vv Puhelinauttajina valtakunnallisessa
Irti Huumeista -puhelimessa

\/ Chat-vastaajina Irti Huumeista -chatissa

V' Laheisten vertaistukiryhmien ohjaajina alueilla

V' Laheisten vertaistukiryhmien ohjaajina
Teams-verkkoymparistéssa

Vv Tukihenkiléind huumeita kayttaville,
toipuville tai laheisille

v Kouluttajina tai puhujina tilaisuuksissa

\/ Esittelyavustajina messuilla

' Materiaalin jakajina alueilla ja/tai somessa

Vv Taite-lehden kirjoittajina ja/tai kuvaajina

Liityn yksityishenkilona Liitymme yrityksend/yhteisona
Djéseneksi (25€/vuosi) Djéseneksi (260€/vuosi)
] kannatusjaseneksi (65€/vuosi) ] kannatusjaseneksi (450€/vuosi)

Olen kiinnostunut vapaaehtoistyosta.
|| Ottakaa minuun yhteytta.

] Tilaan Kaanne-uutiskirjeen sdhképostiini.

Voit myds liittyé jaseneksi sivulla www.irtihuumeista.fi.

Vapaaehtoiset voivat my6s jarjestaa
alueellaan Huumeiltoja tai Laheisten iltoja.
Vapaaehtoiset alueyhdyshenkil6t toimivat

alueen vapaaehtoisten koollekutsujina. . . Irti Huumeista ry Pasilanraitio 5

Jos kiinnostuit, 050 320 8947 00240 HELSINKI
Vapaaehtoisena ota yhteytté' info@irtihuumeista.fi WWWairtihuumeista.fi
saat koulutuksen ja janita.maijanen

tukea toimintaasi. @irtihuumeista.fi




