
Eneseabiprogramm „Selge“ 
on abistav tööriist perearstile, kes märkab oma 
patsiendi puhul alkoholi liigtarvitamist. See 
tõenduspõhine ja põhjalik programm juhen-
dab ja toetab kasutajat ise. Piisab sellest, kui 
suunate patsiendi programmi kasutama ja 
motiveerite teda seda läbima. Eneseabiprog- 
ramm aitab vähendada alkoholitarvitamist 
ja hoida vaimset tervist. 

Kellele see programm sobib?
Programm „Selge“ on suunatud inimestele, 
kes AUDIT-testi skoori järgi tarvitavad alko-
holi ohustaval tasemel (AUDIT-testi skoor 
suurem või võrdne 8). Sageli viitavad sellele ka 
tervisenäitajad või vaimse tervise probleemid. 
Programm ei ole mõeldud keskmisest 
raskema alkoholisõltuvusega inimestele. 

Põhjused, miks patsient 
„Selge" programmi suunata 
Aitab kokku hoida arsti vastuvõtuaega

• Perearst ei pea esitama patsiendile ebamu-
gavaid küsimusi, mis tekitavad barjääri 
silmast-silma nõustamisel ja mis vajaksid 
pikemat vastuvõtuaega.

• Annab pereõele/-arstile võimaluse ka „Selge“ 
ajal patsiendiga suhelda, teha kasvõi lühike 
kaugvastuvõtt.

• Aitab leevendada ooteaega vaimse tervise 
spetsialisti järjekorras.

Suurendab patsiendi enese vastutust oma 
tervisega tegelemisel

• Suurendab patsiendi oskusi oma vaimse 
tervise teemadega ise tegeleda.

• Annab patsiendile tööriistad eneseanalüü-
siks ja alkoholiga seotud käitumise muut-  
miseks, mis muidu eeldaks patsiendi suuna-
mist vaimse tervise õe või psühholoogi 
vastuvõtule.

Mida programm sisaldab?
„Selge“ soovituslik läbimisaeg on 8 nädalat.
Programmi oluline osa on enda alkoholitar-
vitamise jälgimine alkoholipäeviku abil. Alko-
päeviku täitmine võimaldab programmis 
osalejal aru saada, mis on tema tarvitatavad 
alkoholikogused ja tarvitamise sagedus,
aitab jälgida alkoholitarvitamise mustreid 
ning alkoholitarvitamise vähendamise ees-
märkide täitmist.

Lisaks on alkopäeviku juures ka tujupäevik, 
mis aitab leida seoseid oma alkoholi tarvita-
mise ja meeleolu vahel. 

Programmis osalejat toetab programmi 
teejuht. Igal nädalal saab osaleja teejuhilt mei-
lile ja programmi töölauale sissekannete 
põhjal isiklikke soovitusi ning talle saadetak-
se meeldetuletusi päevikute täitmiseks ja 
moodulite läbimiseks.
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• Suurendab patsiendi valmidust otsida 
spetsialiseeritud abi alkoholiga seotud harju- 
muste muutmiseks, kui ta mõistab oma 
probleemi tõsidust.



Moodul 4 – Ütle „ei”
See moodul õpetab alkoholile ilma süü-     
tundeta „ei“ ütlema, seda ka keerulistes ja 
elulistes situatsioonides.

• Erinevad viisid, kuidas alkoholile „ei" öelda

• Kuidas mitte murduda sotsiaalse surve all

• Rollimängud, kus saad harjutada „ei" 
ütlemist

Moodul 5 – Riskiolukorrad
Riskiolukordade moodul aitab tuvastada isikli-
kud riskikohad, kus alkoholi tarvitamise 
tõenäosus on kõige suurem. Kui mõista riski-
kohti, saab nendeks valmistuda või neid vaja-
dusel üldse vältida.

· Riskiolukordade tuvastamine

· Riskiolukordade analüüs 

· Pealtnäha ebaolulised otsused, mis mõjuta-
vad alkoholi tarvitamist
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Moodul 1 – Sissejuhatus
Sissejuhatav moodul tutvustab programmi 
ning aitab sõnastada probleemi ja eesmärgi.

• Programmi eesmärkide tutvustus

• Kuidas teadvustada põhjuseid, miks soovid 
oma joomisharjumusi muuta

• Kuidas jälgida oma alkoholitarvitamist

Moodul 2 – Eesmärkide 
saavutamise strateegia
See moodul tutvustab strateegiaid, kuidas 
oma joomisharjumusi muuta. Praktilised 
harjutused aitavad mõista, mis kasu inimene 
oma joomisharjumuste muutmisest saab.

• Uued strateegiad joomisharjumuste muut-
miseks

• Uued viisid, kuidas hoiduda alkoholist 
kindlates olukordades

• Kuidas leida endale sobivad alkoholitarvita-
mise vähendamise või sellest loobumise 
strateegiad

Moodul 3 – Ütle „jah”
Kolmas moodul tegeleb meelolu juhtimise-
ga. Aitame analüüsida ja leida teadlikult tege-
vusi, mis meelolu tõstavad.

• Milline on suhe meeleolu ja käitumise vahel

• Kuidas planeerida tegevusi, mis aitavad end 
hästi tunda

• Kuidas ületada takistused oma positiivsete 
tegevuskavade elluviimisel
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Moodul 8 – Tagasilangustega 
toimetulek
Kaheksas moodul õpetab, kuidas tagasilan-
gusest üle saada ning vältida käegalöömist ja 
vana elustiili juurde tagasi pöördumist.

· Mis on tagasilangus

· Libastumiste ja tagasilöökidega 
toimetulek

Moodul 9 – Negatiivsed 
mõtted
Üheksas moodul aitab tegeleda automaatsete 
negatiivsete mõtetega. Õppides tundma oma 
mõttemustreid, on võimalik automaatseid 
negatiivseid mõtteid vaigistada, mis oma-
korda vähendab soovi alkoholi järele haarata.

· Sisemiste mõtete mõju meeleolule ja
joomisele

· Automaatsete negatiivsete mõtete 
vaigistamine
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Moodul 6 – Probleemide 
lahendamine
See moodul räägib alkoholi põhjustatud pro- 
bleemidest. Kuuesammuline kava aitab prob- 
leemidele silma vaadata ja nende lahenda-
miseni jõuda.

· Joomise ja probleemide omavahelised 
seosed 

· Kuidas eristada olukordi, mida saad muuta 
ja mida mitte

· Kuus sammu probleemidega 
tegelemiseks

Moodul 7 – Võitlus 
joomissooviga
Seitsmes moodul aitab jagu saada joomis-
tungist. Kui teame, mis on joomistung, võib 
sellest lõpuks ka jagu saada.

· Mis on joomistung

· Isiklikud päästikud, mis selle vallandavad

· Strateegiad joomistungiga toimetulekuks
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Moodul 12 – Edu säilitamine
Viimane moodul räägib, kuidas edu säilitada. 
Aitame omandatud oskused üheks tervikuks 
kokku siduda ja leida toimetulekustrateegia, 
mis aitab ka edaspidi.

· Uute oskuste tervikuks sidumine

· Isiklik strateegia tulevikuks

Programmiga saab liituda aadressil 
selge.alkoinfo.ee

Täiendavat informatsiooni ja programmi 
mõju-uuringu raporti viite leiate 
alkoinfo.ee lehelt.
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Moodul 10 – Minu vajadused
See moodul räägib vajadustest, mille täitmine 
on meelolu hoidmiseks oluline. Räägime täis-
väärtuslikust unest, vähem muretsemisest 
ja suhetest.

· Kuidas paremini magada

· Kuidas vähem muretseda

· Kuidas parandada suhteid

Moodul 11 – 
Lõõgastusharjutused
Eelviimases moodulis õpetame mõningaid 
lõõgastusharjutusi ja anname juhiseid nende 
tegemiseks. 

· Progresseeruva lihaste lõdvestamise 
tehnika

· Harjutuse tegemise juhised
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