MOTTEL ON JOUD- MUUTUSED ALGAVAD MEIST ENDIST!

Teekond soltuvusest mittetarvitamiseni—
tahelepanekuid isikliklikust tarvitamise
kogemusest ja tarvitamise loobumise
teekonnast

KOGU INFORMATSIOON JARGNEVAS ESITLUSES
ON MINU ISIKLIKU KOGEMUSE POHJAL
KOOSTATUD JA SEDA EI PEAKS VOTMA KUI
100% TODE. MEDITSIINILISED FAKTID ON
LISATUD TEADUSPOHISTEST ALLIKATEST

253107
STUMLE




MIS ON SOLTUVUSHAIRE?



MIS ON SOLTUVUSHAIRE?

Soltuvushaire valjendub alkoholi ja narkootikumide tarvitamises

viisil, mis kahjustab inimese tervist ja hairib igapdevaelu.
Soltuvushaire on primaarne, krooniline, surmaga loppev haigus.
Soltuvushire liigitatakse rahvusvahelises haiguste

klassifikatsioonis (RHK-10) psiihhoaktiivsete ainete tarvitamisest
tingitud psuuhika- ja kaitumishairete alla (F-diagnoos)



MIKS MA SELLEL TEEMAL SONA VOTAN?

Alustasin tarvitaja teekonda aastal 1987 - kokku 29 aastat funktisoneeriv
soltlane

Tarvitamise paevi keskmiselt 2600 (7 aastat 1,5 kuud voi 85,3 kuud voi 63 400
tundi)

Mitte tarvitaja alates 30.12.2016 (8+ aastat)

2019 a. oppisin kogemusnoustajaks ja olen sellest ajast peale olen labinud

erinevaid taiendkoolitusi, mis on aidanud mind taastumisel ja mind minu to00s
inimestega.

Hetkel 6pin Tartu Ulikooli Parnu kolledzZis sotsiaaltdo- ja rehabilitatsiooni
korraldust, minu esimene ulikooliope 53 aastaselt.

Sober T...

Be patient and tough, someday this pain will
be useful to you. '
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IGA ALGUS ON PONEV TARVITAMINE HAKKAB PROBLEEME TEKITAMA KOGUSED

« Esimene pidu alkoholiga - 16 aastaselt - positiivoe kogemu:

Rahvusvahelised uuringud on ndidanud, et mida tugevamalt kogeb inimene alkoholi tarvitamise + Esimesed mured ja probleemid seoses tarvitamisega - 17 aastaselt - eesmargid ja plaanid - Alkoholi kogused kasvasid kiiresti - klaasist veinist sai peagi pudel veini
algfaasis ergastavaid ja meeldivaid mojusid, seda suurem on risk hilisemaks probleemseks alkoholi kadusid « Tarvitamise tihedus kasvas - kui esimestel aastatel ainult nadalavahetusel, siis jargnevatel juba
tarvitamiseks ja alkoholi tarvitamise hiire kujunemiseks (King jt, 2011; 2021; Ray jt, 2016) - Koolis opiraskused, sotsiaalsed suhted - halvad valikud, peresuhted — olematud ja tdis pingeid tihedamini

. Esimene alkoholijoove - 16 aastaselt - mitte viga halb kogemus  Tervise probleemid, pidevad peavalud ja depressioon (diagnoosimata), arevushaire - Alkohol muutus kangemaks

« Riskikditumine - ohutunde kadumine, vales seltskonnas viibimine, ebaregulaarne eluviis, . 25 aastaselt lisandusid narkootikumid - amfetamiin, Ecstasy, kokaiin (25 aastaselt)

oskamatus seada piire, vajadus varjata tarvitamist

- Regulaarne tarvitamine - 10 aastaselt - markamatult kujunenud kditumismuster




IGA ALGUS ON PONEV

- Esimene pidu alkoholiga — 16 aastaselt - positiivne kogemus

Rahvusvahelised uuringud on ndidanud, et mida tugevamalt kogeb inimene alkoholi tarvitamise
algfaasis ergastavaid ja meeldivaid mojusid, seda suurem on risk hilisemaks probleemseks alkoholi
tarvitamiseks ja alkoholi tarvitamise haire kujunemiseks (King jt, 2011; 2021; Ray jt, 2016)

- Esimene alkoholijoove - 16 aastaselt - mitte vaga halb kogemus
(https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PVMC4é€

- Regulaarne tarvitamine - 19 aastaselt - markamatult kujunenud kaitumismuster



TARVITAMINE HAKKAB PROBLEEME TEKITAMA

- Esimesed mured ja probleemid seoses tarvitamisega — 17 aastaselt - eesmargid ja plaanid
kadusid

- Koolis opiraskused, sotsiaalsed suhted - halvad valikud, peresuhted — olematud ja tdis pingeid
- Tervise probleemid, pidevad peavalud ja depressioon (diagnoosimata), arevushaire

- Riskikditumine - ohutunde kadumine, vales seltskonnas viibimine, ebaregulaarne eluviis,

oskamatus seada piire, vajadus varjata tarvitamist



KOGUSED

- Alkoholi kogused kasvasid Kiiresti - klaasist veinist sai peagi pudel veini

- Tarvitamise tihedus kasvas — kui esimestel aastatel ainult nadalavahetusel, siis jargnevatel juba

tihedamini

- Alkohol muutus kangemaks

. 25 aastaselt lisandusid narkootikumid - amfetamiin, Ecstasy, kokaiin (25 aastaselt)



TOIMETULEKUSTRATEEGIAD

« Halvenesid oskused et saada hakkama igapdeva toimetustega

+ Tekkisid vélad, tarvitamine hakkas segama tadtamist

Et tarvitada, oll vaja sissetulekuid, tekkisid subted mis loodi valedel pohimatetel

« Filiisiline ja emotsionaalne vagivald, mis omakorda andis pohjuse rohkem juua

« Lapsevanemana hooletu kiditumine, laps jii ilma minu poolsest emotsionaalsest Iahedusest ja
vajalikust hoolest

+ Oskamatus oma emotsioone ja tundeid midrgata ja jubtida, voimetus tundeid valjendada ja oskamatus
niha tunnete pohjuseid

« Isiklikud vaartused ja pohimotted kadusid

« S0~ ja hdbltunne

+ Massu- agressioon| demonstreerimine - ma joon sest mas saan [a han....tulgu vol veeuputus

ELU VEEREB NAGU
HERNES

CRAAFIK

8 Tarvtamrs 8 freng

Elujooneskaala

ELEVANT KESET TUBA

« Lahedased el molsta olukorda - arusaamatu miks inimene tarvitab ja el suuda loobuda
tarvitamisest

Lahedased el oska aidata, puudub oskus raikida soltlasega - siiidistamine, "nadgutamine”

ahvardamine

Sobrad kaovad, jdavad ainult joomakaaslased ja tarvitajad
- Huvi elu vastu kaob, elu kiib tarvitamise ootuses

« Moistan et minuga on kehvasti, aga ei oska midagi teha et parem hakkaks




TOIMETULEKUSTRATEEGIAD

- Halvenesid oskused et saada hakkama igapdeva toimetustega

- Tekkisid volad, tarvitamine hakkas segama to0tamist

- Et tarvitada, oli vaja sissetulekuid, tekkisid suhted mis loodi valedel pohimotetel

- Fuusiline ja emotsionaalne vagivald, mis omakorda andis pohjuse rohkem juua

- Lapsevanemana hooletu kaitumine, laps jai ilma minu poolsest emotsionaalsest lahedusest ja
vajalikust hoolest

- Oskamatus oma emotsioone ja tundeid margata ja juhtida, voimetus tundeid valjendada ja oskamatus
naha tunnete pohjuseid.

- Isiklikud vaartused ja pohimotted kadusid

. SUll- ja habitunne

. Massu- agressiooni demonstreerimine - ma joon sest ma saan ja tahan....tulgu voi veeuputus




B Tarvitamine m Areng




ELEVANT KESET TUBA

- Lahedased ei moista olukorda - arusaamatu miks inimene tarvitab ja ei suuda loobuda

tarvitamisest

- Lahedased ei oska aidata, puudub oskus radkida soltlasega - siiidistamine, ''naagutamine’,
ahvardamine

. SObrad kaovad, jaavad ainult joomakaaslased ja tarvitajad

- Huvi elu vastu kaob, elu kaib tarvitamise ootuses

- Moistan et minuga on kehvasti, aga ei oska midagi teha et parem hakkaks
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) ( MIS AJUGA JUHTUB?
o . « Etanoolimolekul ef ole etteniahtud inimese organismis ringlema, ta on inimorganismi @aoks

vOdrkeha ¢ lane Alup - psithholoog (Somverents “Krils, alkahol, vdgivald”; 2021)

Kul ta satub ajju sits sa tektltab jdrgnevaid hdireid

« Ematsionaalse kontrolll kadamine
« Oppimisvdime langus
¢+ Mecleslundite tolmimise hitlre

» Malu halvenemine

MIS JUHTUB
LIIGTARVITADES?

+ Kénehdire

+ Roordinatsivoaihdire

» Reaktsioomikairus
« Hiired sisdame, kopsode, libaste too jubtimisel
» Alkoholi asutamine suurtes kogustes | pakasjaliselt sa sagedasts, pahjustal mustisst oju ehituses ja

LOSITRIMIES s

TARVITAMISE TSUKKEL

T'ekib

nork kontroll Koguste Gle
olulkorra ilke kontroll kaduming
nork kontroll IGpetamise iile

nork kontroll kistumise itle

aoltuves rabkem kul Uhest ainest



MIS AJUGA JUHTUB?

- Etanoolimolekul ei ole ettendhtud inimese organismis ringlema, ta on inimorganismi jaoks
voorkeha ( Jane Alop- psiihholoog (Konverents "Kriis, alkohol, vigivald"; 2021)

Kui ta satub ajju siis sa tektitab jargnevaid haireid:

- Emotsionaalse kontrolli kadumine
. Oppimisvoime langus

- Meeleelundite toimimise haire

- Malu halvenemine

- KOnehaire

. Koordinatsioonihaire

- Reaktsioonikiirus
- Haired siidame, kopsude, lihaste t00 juhtimisel
- Alkoholi kasutamine suurtes kogustes , pikaajaliselt ja sagedasti, pohjustab muutusi aju ehituses ja

tolimimises



TARVITAMISE TSUKKEL

Tekib:

nork kontroll koguste tile
olukorra iile kontrolli kadumine
nork kontroll Io0petamise tile

nork kontroll kaitumise ile

soltuvus rohkem kui uiihest ainest



KUI PERELIIKMED TARVITAVAD K0OS

Otsus mitte tarvitada tali arusaamisest, ef kui ma nlod midagi el muuda, siis ma kaotan koik mis
mulle oluline

Moistsin et olin oma elus kdike muutnnd - vahetanud elukohta, téokohta, elukaaslast, aga séltuvus
tuli kaasa igale poole, sellest arusaamine oli touge et tuleb loobuda alkoholist, sest seda ma polnud
ennem teinud

Kaineks el ole voimalik saada kul keskkond el muurtn - rarvitava perelitkme kirval on suur
tagasilanguse oht -~ tingimus et ma suudan kaine ptsida, oli abikaasaga koos muutust teha

Mell kdigll on erinev tarvitamise teekond Ja mele madalselsu stigavus on kdigll erinev, seega edeneb

taastumine erinevas tempos ja me oi saa ennast vorrelda teiste taastujatega

Fi olnud oskusi margata oma emotsioone ja tundeid ning neid viljendada ja aktsepteerida. Mulle

tundues et minult on dra voetud midagl visga olulist, mul el olnud toetada enam harjumuspirasele - w
tarvitada alkoholi Iohutajana, turgutajana, roomu tekitajana

TEISTE LOOD TUNDUVAD LIHTSAD, OMA
TAASTUMINE MITTE

Lood inimeste taastumisest - raamatud, sotsiaalmeedia - minul ¢ olnud taastumine nii sarav ja
kerge.

TAASTUMINE....

Kiisimus - mis mul siis elus veel jadb, kui ma veini juua ei saa?

Alkoholist loobumisel tekib tiihimik, selle tiitmine votab aega - kui ise sinna midagi ei leia, siis aju
leiab jirgmise soltuvuse - shoppamine, sodk, seks, kasiino jne

Sotsiaalmeediat dra usu, seal on ilusad pildid enne ja parast - piris elus nii ei ole. Taastumine ja

elamine ilma "karguta" vbtab aega ja on igal taastujal erineva raskuse ja kiirusega.

Muutus ei teki kui piiiitakse kontrollida tarvitamist, ainuke mis toimib on 0 tolerants




KUI PERELIIKMED TARVITAVAD K0OS

Otsus mitte tarvitada tuli arusaamisest, et kui ma nuud midagi ei muuda, siis ma kaotan koik mis
mulle oluline

Moistsin et olin oma elus koike muutnud - vahetanud elukohta, tookohta, elukaaslast, aga soltuvus
tuli kaasa igale poole, sellest arusaamine oli touge et tuleb loobuda alkoholist, sest seda ma polnud
ennem teinud

Kaineks ei ole voimalik saada kui keskkond ei muutu - tarvitava pereliikme korval on suur
tagasilanguse oht - tingimus et ma suudan kaine puisida, oli abikaasaga koos muutust teha



TEISTE LOOD TUNDUVAD LIHTSAD, OMA
TAASTUMINE MITTE

Lood inimeste taastumisest - raamatud, sotsiaalmeedia - minul ei olnud taastumine nii sarav ja
kerge.

Meil koigil on erinev tarvitamise teekond ja meie madalseisu stigavus on koigil erinev, seega edeneb
taastumine erinevas tempos ja me ei saa ennast vorrelda teiste taastujatega

Ei olnud oskusi margata oma emotsioone ja tundeid ning neid valjendada ja aktsepteerida. Mulle
tundus et minult on dra voetud midagi vaga olulist, mul ei olnud toetada enam harjumusparasele -
tarvitada alkoholi lohutajana, turgutajana, roomu tekitajana



TAASTUMINE....

Kiisimus - mis mul siis elus veel jaab, kui ma veini juua ei saa?

Alkoholist loobumisel tekib tithimik, selle taitmine votab aega -kui ise sinna midagi ei leia, siis aju

leiab jargmise soltuvuse - shoppamine, s00k, seks, kasiino jne

Sotsiaalmeediat ara usu, seal on ilusad pildid enne ja parast - paris elus nii ei ole. Taastumine ja

elamine ilma "karguta" votab aega ja on igal taastujal erineva raskuse ja kiirusega.

Muutus ei teki kui putitakse kontrollida tarvitamist, ainuke mis toimib on 0 tolerants



SUU - JA HABITUNNE PEALE TARVITAMIST

"L3ks kaest dra” - el osata plirata rarvitamise koguseid, pundub kontrell olukorra ja koguste iile

El mdleta mis juhtus - tarvitatakse kunl kaob mdlo ja kattotakse kontrollimatult, tekivad probleemid, hibl kui
tegin midagi mis minu mainet rikkus, seaduse rikkumised, teen valesid asju vales kohas (urineecin
peoperemehe rifidekappl, lasen ennast LEis, oksendan enmast ja telsi tiis, teen oma margl 13is), satun
jamadesse (olen valel alal vales kohas), jJuhtuvad dnnetused |ne

Tean ¢f ef oleks tohtined juua - tarvitan siis kui tegetikult ei peaks, hoolimates mis saab jargmise picva
kohustustest |a antud lubadustest

Rikkusin lihedasele/sdbrale/lapsele antud ubadust et enam ¢i joo

Peo kaigus tehtud otsused mis mojutavad tuleviklkn - raha/asjade kaotamine, petmine { suguhaigused, [ohutud
K o f f
sube), riskikaitumine (tarvitan ainedd millest el tea midagi), vagivaldsus (lihen Kojo ja annan elukaaslasele
whksa, on sobra slima sintseks, sest ¢ tunne t
‘

a ara -pean kellekskl telseks, mulle tundus et mu elu oli ohus)

KOIK SOLTLASED ON VALETAJAD * = - P I EE
- Valetan et saaksin tarvitada, tarvitan salaja, tarvitan dosel kul pere magab N I N G RO B M I
« Valetan koguseid - ma join ainult 2 6lut - ma ei tea kuidas mul nditas 2 promilli

- Hakkan valtima seltskondi kus el saa juua

Hormmikud on rasked - allkkohoti kvaliteet pole enam oluline, oluline on kvantiteet {no selleparast mul ongi
paha olla et odavat viina join)

» Vahetan alkoholl mone teise aine vastu mis on “loodustik" ja "el ole ni kKahjulik" -

kanep, kokaiin jne
- Vahetan kange alkoholl lahjema vastu
« Vahetatan ,,odava alkoholi" kallima ja , kvaliteetsema™ vastu

N
» SJKulv joomine” — kulv joomine on sefsund, kus inlmene ¢f tarbl kil alkoholl, kuld on ,f E I I A M I S E I s U K K E L

- Peidan alkoholl, varun endale tagavaraks, sest dkki
o

tarvitamise cotel - kolmapieval hakkan lugema tunde millal nv. saabub

EITAN PROBLEEMI - VAIDAN ET...

Ma voin iga hetk joomise maha jatta

Ma joon ainult nadalavahetusel

Ma joon ainult siis Kul ma valjas kain

Kai% Joovad

Mida ma seal peol siis teen Kul ma juua €i saa?

Tarvitajana thtl viidan et mul pole probleeme, koK on elus alles. Tasub endalt kbisida: Kol

palju fa mille ma pead Raotama, et tekiks probleemid?



SUU - JA HABITUNNE PEALE TARVITAMIST

"Laks kdest dara" - ei osata piirata tarvitamise koguseid, puudub kontroll olukorra ja koguste iile

Ei maleta mis juhtus - tarvitatakse kuni kaob malu ja kaitutakse kontrollimatult, tekivad probleemid, habi kui
tegin midagi mis minu mainet rikkus, seaduse rikkumised, teen valesid asju vales kohas (urineerin
peoperemehe riidekappi, lasen ennast tdis, oksendan ennast ja teisi tdis, teen oma margi tdis), satun
jamadesse (olen valel ajal vales kohas), juhtuvad onnetused jne

Tean et ei oleks tohtinud juua - tarvitan siis kui tegelikult ei peaks, hoolimatus mis saab jargmise paeva
kohustustest ja antud lubadustest

Rikkusin lahedasele/sobrale/lapsele antud lubadust et enam ei joo
Peo kaigus tehtud otsused mis mojutavad tulevikku - raha/asjade kaotamine, petmine (suguhaigused, lohutud

suhe), riskikaitumine (tarvitan aineid millest ei tea midagi), vagivaldsus (lahen koju ja annan elukaaslasele
peksa, l00n sObra silma siniseks, sest ei tunne teda dra -pean kellekski teiseks, mulle tundus et mu elu oli ohus)

Hommikud on rasked - alkoholi kvaliteet pole enam oluline, oluline on kvantiteet (no selleparast mul ongi
paha olla et odavat viina join)



KOIK SOLTLASED ON VALETAJAD

- Valetan et saaksin tarvitada, tarvitan salaja, tarvitan oosel kui pere magab

- Valetan koguseid - ma join ainult 2 olut - ma ei tea kuidas mul nditas 2 promilli

- Hakkan valtima seltskondi kus ei saa juua

- Vahetan alkoholi mone teise aine vastu mis on "looduslik" ja "ei ole nii kahjulik"' -
kanep, kokaiin jne

- Vahetan kange alkoholi lahjema vastu

- Vahetatan ,,odava alkoholi* kallima ja , kvaliteetsema* vastu

- Peidan alkoholi, varun endale tagavaraks, sest akki....

- ,,Kuiv joomine* — kuiv joomine on seisund, kus inimene ei tarbi kiill alkoholi, kuid on

tarvitamise ootel - kolmapdeval hakkan lugema tunde millal nv. saabub




EITAN PROBLEEMI - VAIDAN ET...

Ma voin iga hetk joomise maha jatta

Ma joon ainult nadalavahetusel

Ma joon ainult siis kui ma valjas kain

Koik joovad

Mida ma seal peol siis teen kui ma juua ei saa?

Tarvitajana tihti vaidan et mul pole probleeme, koik on elus alles. Tasub endalt kuisida: Kui

palju ja mille ma pead kaotama, et tekiks probleemid?




MINU ISIKLIK SOOVITUS
TAASTUJALE



MINU ISIKLIK SOOVITUS

TAASTUJALE

Lihtne on sattuda loksu, kui sa ei tea kuidas endast
hoolida ja ennast armastada. ''Sobrad" ulatavad abikae
pudeliga, ka neil puudub oskus hakkama saada teisiti.

Lihtsam tee pole alati see koige oigem. Selle asemel et
probleemiga mitte tegeleda ja seda teadmata ajaks
edasi lukata, tunnista probleemi ja kuisi abi.

Ara jaa uiksi kui sul on probleem, toetus ja abi on
olemas -tea et alkohol ei ole lahendaja ja leevendaja
vaid probleemitekitaja.

Anna endale voimalus elada vaartuslikku ja selget elu,
mitte vaadates elu labi klaasi- voi pudelipohja.

Probleemid elus ei kao kuhugi, kui sa loobud
alkoholist, siis sa vahemalt suudad oma probleemidega
tegeleda.

Paev korraga, samm korraga






ABI SAAB:

AA-RUHMAD ULE EESTI [HTTPS:// AAESTONIA.COM/AVALEHTI (TASUTA)

VAIMSE TERVISE ODE

PEREARST

CONVICTUS EESTI MTU (HTTPS://WWW.CONVICTUS.EE/) (TASUTA TEENUS)

KOGEMUSNOUSTAMINE (TASULINE TEENUS)

TERVISEARENGU INSTITUUDI KODULEHT: https://alkoinfo.ee/et/
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Kogemusnoustamine - sOltuvushadirega inimeste toetamine
Soltuvushairega inimeste lahedaste toetamine

Grupitood
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MOTTEL ON JOUD- MUUTUSED ALGAVAD MEIST ENDIST!

Teekond soltuvusest mittetarvitamiseni—
tahelepanekuid isikliklikust tarvitamise
kogemusest ja tarvitamise loobumise
teekonnast

KOGU INFORMATSIOON JARGNEVAS ESITLUSES
ON MINU ISIKLIKU KOGEMUSE POHJAL
KOOSTATUD JA SEDA EI PEAKS VOTMA KUI
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Take this with you.
Revisit anytime.

Missed something? Want to explore further?
Scan or click below to open this presentation.
Anytime, anywhere.
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https://prezi.com/view/dk2EWqYrjFCNfIsaLGRL/?referral_token=KG6opYlnB3FN&utm_source=ppt_qr_code
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