Teksti Tarja Hirvasnoro Kuvat Nana Simelius ja Johanna Tirronen

Pakko saada heti, enemman, aina vain lisaa!
Riippuvuus syntyy salakavalasti, vie tekemisesta ilon
ja mielesta rauhan. Onneksi siita voi paasta irti.

KOUK

"Treenasin kasi murtuneena”

Turkulaisen Kukka Laakson, 32,
intohimoina ovat kylma rauta ja
jaakylma vesi.

. ”En min nyt ihan joka piivé liiku. Ehk& viitena
pdivéni viikossa nostan kahvakuulaa, muita pai-
noja tai lenkkeilen. Haluaisin kyll4 harjoitella joka péi-
vd, mutta minun tiytyy tehdd myos t6itd. Valmennan
kahvakuulajoukkuetta, koulutan kahvakuulaohjaajiaja
teen yrittdjand markkinointia jamainontaa. Urheilu on
rakas harrastus.

Tén&én en ole treenannut, olen ollut flunssassa nelja
péiivad. Kolmantena sairaspéivind aloin saada vieroitus-
oireita - tuttu tunne, joka jaksaa aina naurattaa. Tun-
tuu, etté jalkoja sérkee, kun ei padse juoksemaan, ja olo

on mukamas paksu janesteinen.

Jos jatan harjoituksen  Juuri turvotuksen tunne on mo-
viliin, jaan velkaa nen mielesti pahinta liikunta-

itselleni.
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tauossa: hetiiskee pelko, ettd nyt
paisuu. Miné olen jotenkin pééas-
syt sen yli. En halua olla sellai-
nen, kun minulla on lapsikin.

Harjoittelen aina tavoitteellisesti. Juuri nyt haluan
lisdd voimaa, joten olen vaihtanut kahvakuulat levytan-
koon. Kylldhén sata kiloa aika paljon painaa.

Harvoin jitén harjoituksen viliin muuten kuin sai-
rauden takia. Yksi kerta ei vaikuta sitd eiké tétd, mutta

silti mieli j44 sithen pyoriméén. Sitd jad tavallaan velkaa
itselleen. Aiemmin makselinkin urheiluvelkoja takaisin:
jos ohjelmassa oli kuusi kuulaharjoitusta viikossa, ne
my®0s tein, vaikka viimeinen treeni olisi jadnyt sunnun-
tai-iltaan ennen puoltay6ta.

Tulin jarkiini kivun kautta. Treenasin téysilld kahva-
kuulakisoihin, vaikka kéteen sattui. Ennen harjoitusta
otin vahvaa sérkyladketti ja laitoin kdteen kylmégeelia
jasuojat. Treenin jalkeen upotin kéden jad-ampériin. Oli
se tietysti vihin leuhkimistakin: olen aika kova. Kisoissa
Amerikassa kisi sitten murtui. Siiné oli koko ajan ollut
rasitusmurtuma.

No, kieltdmaitti palasin salille treenaamaan muita li-
haksiani heti, kun sirky kipsatusta kédesta oli lakannut
- jarevéytin pakarani ja vatsalihaksia. Silloin nauroin,
ettd miten aikuinen ihminen voi aina olla ndin tyhma.

Myos avantouintiharrastukseni on tietysti tavoitteel-
lista. Mitd pidempéén viivyn kylméssé vedessé, sitd pa-
remmin se palauttaa. Onhan tissi vihin masokismia.
Olin kauhuissani, kun sain kahvakuulavalmennettavil-
tani lahjakortin Zen-hoitoihin. Miniko ottaisin vastaan
pehmeité hoitoja, kun mieleni lepéé vasta jadvedessé ja
nostaessani painavaa rautaa?

En oikeastaan ole huolissani siit4, ettd urheilu meni-
si 6veriksi, mutta kylldhén kaikki tietdvit, ettd se on to-
tista hommaa. My6nnén, ettd en siedé kauheasti arvos-
telua liikkumisestani. Kai se on sama ilmid, kuin jos jo-
ku ehdottaisi ryyppyporukalle, etté voitaisiinko puhua
teiddn juomisestanne.”
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#Riippuvainen

Kukka Laakson
jokaisella
harjoituksella on

selva tavoite.
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JannesStrom puhuu
tupakasta, mutta ei
enaa hiTnoitse sita.
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"Poltin 60 savuketta paivassa

Vantaalainen Janne Strom, 38, paasi
irti tupakasta 20 sauhutteluvuoden
jalkeen.

”Ensimmaéisen kerran kokeilin tupakkaa viisi- tai
kuusivuotiaana. Leikimme kaverin kanssa aikui-
sia ja poltimme salaa hidnen vaarinsa askista varasta-
miamme tupakoita.

Varsinainen tupakointi alkoi viildennen ja kuudennen
luokan vilill4. Joku oli saanut késiinsa tupakan, ja lui-
kimme metsiin koulun ldhelle sitd polttamaan. Pahal-
ta maistui, mutta tunsimme olevamme isompia, van-
hempia ja kovempia.

Siihen aikaan tupakkaa sai ostaa 16-vuotiaasta alka-
en, mutta aina 16ytyi paikka, joka myi nuoremmillekin.
Enjainyt kiinni, vaikka isd huomautteli tupakan hajus-
ta. Eiki siind puhuttelu olisi auttanut, enempéé kuin
koulun tupakkavalistuskaan, joka keskittyi sairauksiin
ja kauhukuviin tupakoijan keuh-

koista. Riippuvainen huijaa itsedén: Miksi tupakointi

ei niin kdy minulle. . . -
Muutokset terveydessé tapahtu- ei vienytkaan
vat niin hitaasti, ettei niitd edes Yl ipainoani?
huomaa. Olin asiakastyossé ja hi-
pesin, kun jouduin piditteleméén vedet silmissé yskén-
kohtausta. Aloin my6s heriilld 6isin jaloissa tuntuvaan
levottomaan tunteeseen, joka pakotti nousemaan sén-
gystd ja hieromaan pohkeita.
En min4 niisti tupakkaa syyttanyt, vaikka pahimmil-
laan poltin 60 savuketta péiviissé. Siindkin petin itseé-
ni: maari tarkoitti kolmea normaalikokoista askia, mut-

"En katso Facebookia, kun ajan

Helsinkildginen Anu Suoranta, 45, on
Facebookissa koko valveillaoloaikansa,
mutta ei ole siita riippuvainen.

”Mini en kiy Facebookissa. Mini olen siell4. Aa-
mulla avaan ensimmaéiseksi koneen tai katson
kannykkéini, silld luen uutiset useimmiten Facebookis-
ta. Minulla on 999 fb-kaveria. He linkittavit viesteihin-
sd asioitaja tapahtumia, jotkakiinnostavat myos minua.
Uimahallissa avaan Facebookin heti, kun pidsen pu-
kuhuoneeseen. Facebook on auki my®s silloin, kun ajan
autoa, mutta katson kéinnykk&é vain liikennevaloissa. Ja
tunnustetaan, olen miné lihettinyt postauksen teatte-
ristakin. Selitin sen itselleni niin, ettei minun tarvitsisi
menné Facebookiin kesken esityksen, jos kulttuuritar-
jonta olisi riittdvan hyvaa.

Liityin Facebookiin 9. syyskuuta 2007, katsoin juuri
timelinesta. Olen fb:ssd my0s ty6kseni, silld yhteiskun-
nallinen vaikuttaminen kuuluu tehtiviini SAK:n han-
kekoordinaattorina. Voi siis keskustella, onko timéi Fa-
cebook-narkomaniaa vai vaikuttamista.

En vastaa puhelimeen ty6palaverien aikana, mutta
Facebook-viestiin saatan vastata. Niin tekee moni muu-
kin. Kerran ehdotimme henkilstopaivilla, ettd taloon
hankittaisiin tyésuhde-Jopoja. Se ei synnyttinyt kes-
kustelua salissa, mutta Facebookissa perustelut ry6p-
sihtivit, silld monet meisté olivat tietenkin myos siella.
Taloon hankittiin yksi Jopo.

Kesill4 taas olin hoitamassa henkil6kohtaista asiaa
Facebookissa, kun kinnykasté loppui akku. Olin purje-

veneessd, ja ldhin pistorasia
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tyokseen.

ta mind ostin isompia, joihin mahtui 30 savuketta. Sil- Karibianmeren odotti Kotkan Sapokan sata-
loin saatoin sanoa, etté poltan vain kaksi askia pdivéssa. massa. Kun pddsimme sinne,

Yritin vélilld lopettaa tahdonvoimalla tai nikotiinival- minun olisi pitdnyt auttaa vene
misteilla. Kerran olin polttamatta vuoden, mutta sitten laituriin. Sen sijaan sy6ksyin

rannalla oivalsin, etta
minulla onloma. Se
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t6issd tuli vastaan paha paikka. Menin taukohuonee- oli vieroituskuuri. kiinnittimiin puhelimen la-

seen, nappasin kavereiden askeista tupakan toisensa jil-
keen ja annoin palaa. Ajattelin, ettd tupakointi helpot-
taisi stressid. Todellisuudessa se vain poistaa levotto-
muutta, jonka se itse aiheuttaa. Vieroitusoireet alkavat
heti, kun edellinen savuke sammuu.

Meni vield yhdeksén vuotta lopetuskokeiluja, ennen
kuin térmésin netissi brittildisen Allen Carrin Easyway
-menetelméén. Siinéd tyrmitéén yksi kerrallaan hyodyt,
joita tupakoija uskoo sauhuttelusta saavansa. Jos tupa-
kointi auttaa painonhallinnassa, miksi olin reilusti yli-
painoinen? Jos vieroitusoireet ovat sietiméattomis, mik-
sikykenin nukkumaan y6ll4 tuntikausia ilman tupakkaa?

Marraskuussa 2006 poltin eldiméni viimeisen savuk-
keen. Innostuin menetelmaisti niin, ettd kouluttauduin
Easyway-terapeutiksi. Ajattelen tyoni takia tupakkaa
suurimman osan valveillaoloajastani, mutta kertaakaan
ei ole tehnyt mieli sytyttdd uudelleen.”
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taukseen, misté tuli pienti ris-
tiriitaa kapteenin kanssa. Silti viitén, ettei kyse ollut
riippuvuudesta vaan asiasta, jota olin Facebookin kaut-
ta hoitamassa.

Facebookittomuudesta sain kokemusta, kun lomai-
lin Kuubassa. Ensimmiiset paivit haeskelin kansainvé-
lisid hotelleja, joista saisi jonkinlaisen nettiyhteyden -
enka ollut matkaseurueen ainoa, joka teki niin. Sitten
oivalsin, ettd olen Karibianmeren rannalla jaminullaon
loma. Kiitin Castron veljeksii vieroituskuurista.

En usko, ettd Facebook on ottanut minusta valtaa.
Hallitsen vilinett4, se ei hallitse minua. Jos Facebook
katoaisi maailmasta, muutamana paivana olisi varmas-
tiorpo olo. Sitten 16ytiisin muita tapoja hakea uutisia ja
viestid ajatteluani muille. On tietysti mielenkiintoista
mietti4, olisinko sen jilkeen yhteydessi kaikkiin niihin
999 ihmiseen.”

Kodin Kuvalehti 3/2012

ANUN FACEBOOK-KESKUSTELU HAASTATTELUN JALKEEN

Anu: | did it. Haastattelu Kodin Kuvalehteen faceriippuvuudesta...
Kaveri 1: Hyva, etta kerroit heti taalla.

Kaveri 2: Rohkeaa!

Anu: Vaitin, etta hallitsen valinetta. Eika valine minua.

Kaveri 3: Niin ne kaikki addiktoituneet vaittavat...

Kaveri 4: Pistitko paivityksen haastattelusta heti
haastattelun loppumisen jalkeen?

Anu: Merkittavaa on, etta en paivittanyt haastattelun aikana.
Kaveri 5: Kiitos kun annoit vaietulle tuskalle kasvot!

Kaveri 6: Ai on muka hallinnassa?!!! Muistanpa yhden tyypin,
joka hyppasi laiturille laturi ja kannykka etunendssa, kun

olisi pitanyt olla kdysi kadessa!!! HAH JA PAH!
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Nain mezi

PAKONOMAISTATOISTOA

Olen 28-vuotias naimisissa oleva

mies. Parisuhteessani el ole mitddn
vikaa, seksinkddn suhteen. Silti tapaan it-
seni pdivittdin selaamasta pornoa netistd.
Helppoa, nopeaa. Odotan sitd hetked, kun
Joku tulee vddrddn aikaan huoneeseeni;
sithen loppuisi ty6ni siind talossa. Dvd-
pornoa noin kerran kuussa (lue: aina kun
mahdollista). Yopoyddn laatikossa por-
nolehti (Costin sen kerran vaimolleni.”).

Seksi. Suklaa. Olut. Internet. Laihdutta-
minen. Ty6. Kdnnykka. Juokseminen. Th-
minen voi jaddéd koukkuun ihan mihin ta-
hansa. Mutta milloin on kyse puhtaasta
intohimosta ja milloin mennéén riippu-
vuuden puolelle? Rajan vetdminen eiole
helppoa.

Teetko jatkuvasti pitkéd péivéd ja jos
oikeasti saisit valita, viettiisit lomatkin
mieluummin t6issd kuin perheen kans-
sa? Saatat hyvinkin olla ty6riippuvainen.

Asiantuntija, mista
sina olet riippuvainen?

ANJA KOSKI-JANNES
Sosiaalipsykologian professori

Jos minulla on taipu-
musta johonkin riippuvuu-
teen, niin ehka se on tyo,
aivan kuten aidillani. Aitini
oli hammaslaakari ja teki
toita aina aamuyhdeksasta
iltakahdeksaan. Mina olen
tyoskennellyt tutkijana, terapeuttina ja
professorina, enka ole koskaan ollut pul-
lantuoksuinen aiti. Nyt olen ollut puoli
vuotta elakkeelld, mutta en ole huoman-
nut suurempaa eroa: paivat venyvat, eika
vapaita viikonloppuja juuri ole. Tyo ei kui-
tenkaan ole tuhonnut olennaisia asioita
omassa tai perheeni elamassa.”

- Toisaalta perheeton voi paiskia toi-
td aivan yhté paljon, eiké siind ole mitdian
ongelmaa, jos hin nauttii siit4, sanoo so-
siaalipsykologian professori Anja Koski-
Jinnes, joka on toiminut muun muassa
piihdeongelmaisten terapeuttina.

Lasi viinid rentouttaa ja saa ujon jut-
telemaan kepeisti vieraiden kanssa. En-
td jos ennen pitké4 tarvitaan kaksi lasil-
lista tai kokonainen pullo, jotta vaikutus
olisi sama? Jos ahdistaa eiki seurustelu
kiynnisty lainkaan ilman viinia?

- Riippuvuudesta on kyse, kun véliton-
ti tyydytysta tuottava tekeminen muut-
tuu pakonomaiseksi ja alkaa haitata yha
enemmén terveyttd, ihmissuhteitaja toi-
meentuloa, Anja Koski-Jénnes kiteyttia.

Intohimoinen haluaa palavasti tehda
himonsa kohdetta ja oppii hallitsemaan
sitd koko ajan paremmin. Riippuvaiselle
kiy pdinvastoin. Hin menettii hallin-
tansa niin riippuvuuden aiheuttajasta
kuin usein koko eldméstéiankin.

Vielésilloinkaan hén ei itse valttdmét-
td tajuatilaansa, muttaldheiset huomaa-
vat sen kyll4. Vaikka kipe#d tekee, heitd
kannattaa kuunnella.

AIVOT ASIALLA

Peliriippuvaisena voin sanoa voitet-

tuaniyli 10 000 euroa, ettd ne rahat
menevdt heti takaisin, ehkd kdyvdt ole-
massa tililld tunnin pari. Peliriippuvaisel-
la kaikki pyorii jossittelun varassa: jos se
potti kerrankin osuisi kohdalle, kun olen
pelannut jo niin paljon, voittihan dsken-
kin joku jackpotin.

On helppoa tulla riippuvaiseksi, sillé ih-
misen aivot suosivat sité.

- Mielihyvikeskuksemme sijaitsee ai-
vojen luolamiesosassa eli niin sanotuis-
sa liskoaivoissa. Juuri se janoaa kaikkea
pikakivaa, niin kuin suklaapatukoita, he-
riateostoksia ja suojaamatonta seksii,
kertoo sosiaalipsykologi Janne Vilja-
maa, joka on tutkinut riippuvuuksia ja
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ta koukutetaan

kirjoittanut niisté kirjan Pakko saada!
Addiktoitunut yhteiskunta.

Hillitsevi jarki majailee otsalohkossa,
mutta riippuvaisella luolamies on vah-
vempi. Kun peliriippuvainen pelaa sota-
pelid 12 tuntia putkeen, hinen mielihy-
vihormoninsa ovat koko ajan koholla.
Kun peli paittyy, hdnelle ja4 valtava mie-
lihyvityhjio. Hin tuntee epdméiriista
ahdistusta, levottomuutta ja masennus-
ta. Hén yrittds eroon tuntemuksista pe-
laamalla lisd4 ja lisés, mutta se vain pa-
hentaa oireita.

On ihmisi4, jotka eivét tule riippuvai-
siksi mistdin koko eldminsi aikana. Jo-
ku toinen koukuttuu perijéilkeen tupa-
kasta, tyostd, pelaamisesta, liikunnasta ja
yltiGterveellisesté ruokavaliosta.

— Taipumus riippuvuuteen on peri-
missd. Silti se ei vilttdmétta laukea kos-
kaan. Tarvitaan my6s houkutteleva ym-
péristo, jota heikosti mielihalujaan hal-
litsevan on vaikea vastustaa.

Riippuvuuden syntyminen vaatii lisdk-
sioppimistaja toistamista. Eldmén ensim-
miinen ryyppy maistuu pahalta, ja vasta
sinnikis harjoittelu tekee riippuvaisen.
Jos ei juo viinaa, ei tule alkoholistiksi.

Taipumus riippuvuuteen on sdilynyt
ihmisen perimissi, koska siitd on my6s
hy6tya. Lahjakkaimmat kanavoivat sen
menestystarinaksi. Heist4 tulee tohtorei-
ta alle kolmekymppisind. He juoksevat
maratoneja ja syovit terveellisesti, kir-
joittavat kirjoja ja séveltivit oopperoita.
Hyvin menee niin kauan kuin riippuvuus
on hallussa, sillé riippuvainen keskittyy
sinnikkdin omapéisesti intohimonsa
kohteeseen.

Javaikka riippuvuus olisi vain nautin-
non hakemista, ei sekdén ole pelkéstaan
pahasta.

- Nautintoon perustuu muun muassa
ihmisen seksivietti. Jos seksi olisi vai-
valloista jaikdvi4, ihmiskunta olisi sam-
munut jo aikoja sitten, Janne Viljamaa
huomauttaa.
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YHTEISKUNTA KANNUSTAA

Tyttdreni on ostoriippuvainen. Oli

ottanut pikavippejd vaikka kuinka
paljon. Otin ison lainan ja maksoin velat
pois. Nyt eldkeldisend olen aivan aivan li-
rissd. Tein suuren virheen. Olen kauhuis-
sani ja masennuslddkkeilld. En tiedd mi-
ten selvidn.

Yhteiskuntakannustaariippuvuuteen. Se
ottaa mielelldsn mehut ihmisist, jotka
haluavat asemaa ja urakehityst4, silld no-
pealiikkeinen markkinatalous vaatii jat-
kuvia huippusuorituksia. Tyopaikkail-
moituksissa haetaan intohimoisia tyyp-
pejé, jotka ovat valmiita venyttdmaéén it-
sensd ddarimmilleen. Kun hy6ty on tiris-
tetty ulos, menestyji saa menné. Kysykaa
vaikka entisiltd huippu-urheilijoilta.

Meidit koukutetaan jo lapsina. Silloin
olemme herkimpié vaikutteille, ja nuore-
na syntyneet riippuvuudet siilyvét sit-
keimmin.

- Kun muro- tai lelumainos vélkkyy te-
levisiossa, lapsi tietdd, ettd néitd on saata-
vajapaljon. On kerattivi koko sarjajaos-
tettava suuria annoksia, silli enemméin
on parempi, Janne Viljamaa sanoo.

Markkinointi ja viihdeteollisuus vai-
kuttavat meihin tunteen ja aistien kaut-
ta. Aitien tekemi ruoka maistuu parem-
maltakuin eineslihapullat, vaikka kyse on
samasta tuotteesta. Teinivuosien musiik-
ki virisyttdd ldpi eldmén ja saa vauraat
keski-ikiiset ostamaan aina uusia cd-ko-
koelmia ja konserttilippuja.

My6s kauppa pelaa pikamielihyvélla.
Eiole sattumaa, ettd maitohyllyt sijaitse-
vat tavaratalon peréll4 ja karkit kassan
vieressd. Maidot me haemme joka tapa-
uksessa, ja matkalla tavaratalon lzpi luo-
lamiesaivot ehtivit tahtoa monenlaista.
Viimeinen taisto kdydaan kassalla, jonka
kupeelta suklaapatukat varisevat ostos-
hihnalle melkein itsestéén.

- Nettiaika on nopeuttanut koukuttu-
mista entisestdén. Suuret ikdluokat pa-
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Asiantuntija, mista
sina olet riippuvainen?

JANNE VILJAMAA
Sosiaalipsykologi

Luen sata kirjaa vuodessa
ja omia kirjoja teen samassa
ajassa yhden tai kaksi, mutta
se on myos harrastus. Ma-
kaan selallani kirjoittamassa,
kuuntelen Ramonesta ja lau-
lelen itsekseni. Nuorena olin
ainakin jollain tasolla riippuvainen urhei-
lusta. Harjoittelin niin paljon, etta minus-
ta tuli maajoukkuetason koripallonpelaa-
ja 17-vuotiaana. Enka ollut mikaan help-
po ihminen: valmentajan mukaan minua
oli mahdoton valmentaa. Vaimo aina
muistuttaa siita.”

lauttivat veikkauskupongin keskiviikko-
na ja voittaja arvottiin lauantaina, mutta
netissd arvontapéivi on koko ajan. Tarjol-
la on loputonta lottoa, pitkévetoa, moni-
vetoajanettipokeria. Ja peliriippuvuutta.

SINNIKKAASTI IRTI

Kunolintyotén, olin netissd melkein

ympdrivuorokautisesti. Sitten eld-
mddni tuli koira. Hankin sen tietoisesti lii-
kunnan tdhden. Koira laittoi minut ulos ja
tapasin thmisid. Menin myds tyovdenopis-
ton kursseille, jotka olivat iltaisin ja hyvin
edullisia. Nykydcn olen tyéssd, ja harras-
tukset tdyttdvdt suuremman osan ajasta-
ni. Olen kylld koneella kaksi tuntia silloin,
kun on aikaa, arkena tunninja vitkonlop-
puna niin, ettei se hdiritse eldmddni.

Lohdullista on, etti kaikesta huolimatta
ihmiset padsevit irti rajuistakin riippu-
vuuksista. On rapajuoppoja, jotka ovat
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Kuva Pertti Nisonen




Henkinen ritppuvuus voi

jaada paalle vuosiksi.

yhtékkid padttaneet, ettd nyt se on loppu,
eivitka ole sen jialkeen edes koskeneet
alkoholiin.

- Todennékaisesti he ovat kypsytelleet
ajatusta piilotajuisesti pitkén aikaa, ja sit-
ten se on tullut esiin valmiina péétckse-
ni, Anja Koski-Jannes toteaa.

Kannattaa olla sinnikis. Harva onnis-
tuu ensimmadiselld yritykselld, mutta jo-
kainen yritys valmistaa irrottautumiseen.

- Ajan kuluminenkin auttaa joitakin,
silld iké tuo mukanaan #llid. Esimerkiksi
kapakoissa istuminen voi alkaa yksinker-
taisesti kyllastyttad. My0s sairastuminen,
omaisten huoli tai vastuu lapsesta ja lap-
senlapsesta voivat heridttdd muutokseen.

Ruumiillisesta riippuvuudesta on suh-
teellisen helppo péésti eroon. Varsinai-
set vieroitusoireet kestévit korkeintaan
viikon. Sen jilkeen voi olla kuukauden
verran huonossa kunnossa, jos takana on
esimerkiksi paha juomaputki, mutta sii-
ni se suurin piirtein onkin.

- Suurempi pulma on henkinen riip-
puvuus. Se voi jidda paille vuosikausik-
si. Suurimmalla vaaravy6hykkeelld ovat
impulsiiviset ihmiset, jotka toimivat fii-
listensd mukaan. He saattavat palata van-
haan koukkuun hetken mielijohteesta.

Sitaatit on keratty Suomi24-nettisivuston keskusteluista.

Jos haluat irti

® Puhu aikomuksestasi kaverille, jonka varmasti
tiedat tukevan. Toinen riippuvainen ei sita tee.

® Tarkkaile itseasi ja pida paivakirjaa havainnoistasi:
Missa tilanteissa mielihalu iskee? Kuinka paljon
sinulla meni tdndan aikaa ja rahaa riippuvuuteesi?
Millaisissa paikoissa ja seurassa onnistuit olemaan

ilman? Mieti, mita muuta voisit tehda tilanteissa,
joissa mielihalu yllattaa.

® Apua ja tukea mihin tahansa riippuvuuteen saat
A-klinikoilta ja terveyskeskuksesta.

® AA- ja NA-piirit auttavat vakavassa alkoholi- ja
huumeriippuvuudessa.

® Jos et ole viela aivan varma, oletko koukussa vai et,
tee riippuvuustesti. Sellaisia 10ytyy A-klinikkasaation
yllapitamalta nettisivustolta www.paihdelinkki.fi.
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