SELGE!

Eneseabiprogramm ,,Selge*

on abistav tooriist perearstile, kes markab oma
patsiendi puhul alkoholi liigtarvitamist. See
tdenduspohine ja pdhjalik programm juhen-
dab ja toetab kasutajat ise. Piisab sellest, kui
suunate patsiendi programmi kasutama ja
motiveerite teda seda labima. Eneseabiprog-
ramm aitab vahendada alkoholitarvitamist
ja hoida vaimset tervist.

Kellele see programm sobib?

Programm ,Selge* on suunatud inimestele,
kes AUDIT-testi skoori jargi tarvitavad alko-
holi ohustaval tasemel (AUDIT-testi skoor
suurem voi vordne 8). Sageli viitavad sellele ka
tervisenaitajad voi vaimse tervise probleemid.
Programmm ei ole moeldud keskmisest
raskema alkoholiséltuvusega inimestele.

Pohjused, miks patsient
»Selge" programmi suunata

Aitab kokku hoida arsti vastuvotuaega

« Perearst ei pea esitama patsiendile ebamu-
gavaid kuisimusi, mis tekitavad barjaari
silmast-silma ndustamisel ja mis vajaksid
pikemat vastuvotuaega.

« Annab peredele/-arstile voimaluse ka ,,Selge*

ajal patsiendiga suhelda, teha kasvdi [Uhike

kaugvastuvott.

- Aitab leevendada ooteaega vaimse tervise
spetsialisti jarjekorras.

Suurendab patsiendi enese vastutust oma
tervisega tegelemisel

« Suurendab patsiendi oskusi oma vaimse
tervise teemadega ise tegeleda.

« Annab patsiendile tooriistad eneseanallii-
siks ja alkoholiga seotud kaditumise muut-
miseks, mis muidu eeldaks patsiendi suuna-
mist vaimse tervise e voi psuhholoogi
vastuvotule.
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« Suurendab patsiendi valmidust otsida
spetsialiseeritud abi alkoholiga seotud harju-
muste muutmiseks, kui ta moistalb oma
probleemi tésidust.

Mida programm sisaldab?

.Selge” soovituslik labimisaeg on 8 nadalat.
Programmi oluline osa on enda alkoholitar-
vitamise jalgimine alkoholipaeviku abil. Alko-
paeviku taitmine voimaldab programmis
osalejal aru saada, mis on tema tarvitatavad
alkoholikogused ja tarvitamise sagedus,
aitab jalgida alkoholitarvitamise mustreid
ning alkoholitarvitamise vahendamise ees-
markide taitmist.

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

Programmis osalejat toetab programmi
teejuht. Igal nadalal saab osaleja teejuhilt mei-
lile ja programmi todlauale sissekannete
pohjal isiklikke soovitusi ning talle saadetak-
se meeldetuletusi paevikute taitmiseks ja
moodulite labimiseks.

Ulevaade eesmarkide taitmisest

Alkoholitarvitamine ja tuju
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Moodul 1 - Sissejuhatus

Sissejuhatav moodul tutvustab programmi
ning aitab sGnastada probleemi ja eesmargi.

« Programmi eesmarkide tutvustus

- Kuidas teadvustada pohjuseid, miks soovid

oma joomisharjumusi muuta

- Kuidas jalgida oma alkoholitarvitamist

Moodul 2 - Eesmarkide
saavutamise strateegia

See moodul tutvustab strateegiaid, kuidas
oma joomisharjumusi muuta. Praktilised
harjutused aitavad maista, 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 vihendamise voi sellest loobumise
strateegiad

Harjutus 3: Kuidas on joomisharjumuste
muutmine mulle kasulik?

Oma ,mdjuvate pdhjuste” meenutamine aitab ettekdanetele
vastuargumente leida. Need p&hjused panid paika juba sissejuhatavas
moodulis. Millised kasud kaasnevad joomisharjumuste muutmisega?
Kuidas tdpselt on joomisharjumuste muutmine mulle kasulik?

[ ] Tunnen end vaimselt ja [ ]Saan kodus ja t66l rohkem asju
fausiliselt paremini. tehtud.

(] Saan vahem kaloreid. [ Elan tervislikumat ja

(] Olen enda iile uhke. potentsiaalselt pikemat elu.

Moodul 3 - Utle ,,jah”

Kolmas moodul tegeleb meelolu juhtimise-
ga. Aitame analUusida ja leida teadlikult tege-

vusi, mis meelolu téstavad.

« Milline on suhe meeleolu ja kaitumise vahel

« Kuidas planeerida tegevusi, mis aitavad end

hasti tunda

« Kuidas Uletada takistused oma positiivsete

tegevuskavade elluviimisel

Minu aktiivsuse tase:

Selles osas soovime aidata sul vélja to6tada plaani ja ajakava

meeldivateks/I8busateks tegevusteks. Selleks oleks aga vaja teada, kui

aktiivne sa hetkel oled.

Milline jargnevatest véidetest sind kdige paremini kirjeldab? (Vali tiks)

Valikud *

@® Minu péev koosneb peamiselt Glesannetest/kohustustest. Mul pole
aega midagi [6busat teha.
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Moodul 4 - Utle ,,ei”

See moodul Opetab alkoholile ilma shu-
tundeta ,,ei* Utlema, seda ka keerulistes ja
elulistes situatsioonides.

- Erinevad viisid, kuidas alkoholile ,,ei" 6elda
- Kuidas mitte murduda sotsiaalse surve all

« Rollimangud, kus saad harjutada ,.ei"
Utlemist

Strateegiad sotsiaalse survega
toimetulekuks

Enamasti piisab alkoholist keeldumiseks sellest, kui ttled lihtsalt: ,,Ei,
aitdh!” Kahjuks mdned inimesed siiski ei lepi eitava vastusega kergesti.

Siis on veel mitu abindud:

© Selged Zestid

© ,Mulle palun mahla”

© ,Ma olen sinult pikka aega tahtnud midagi kiisida“

© Kui inimesed endiselt jooki peale suruvad

Moodul 5 - Riskiolukorrad

Riskiolukordade moodul aitab tuvastada isikli-
kud riskikohad, kus alkoholi tarvitamise
tdéenaosus on kodige suurem. Kui maista riski-
kohti, saab nendeks valmistuda voi neid vaja-
dusel Uldse valtida.

- Riskiolukordade tuvastamine
- Riskiolukordade analls

- Pealtnaha ebaolulised otsused, mis mojuta-
vad alkoholi tarvitamist

Osa 1

KGige levinumad on neli alkoholi tarvitamise p&hjust.

1. Negatiivsed emotsioonid

2. Alkohol aitab kaasa millelegi
3. Paremaks tujuks

4. Harjumusest

KGigepealt selgitame vélja, millal sina alkoholi tarvitad. Jargneval neljal
lehekuljel palume markida &ra vaited, mis kehtivad sinu kohta, ning lisada
tuihjadele véljadele enda isiklikke riskiolukordi.

1siwuIpI60.4d apbDA

1siwwipib04d appoA



Moodul 6 - Probleemide Moodul 8 - Tagasilangustega

lahendamine toimetulek

See moodul raagib alkoholi pdhjustatud pro- Kaheksas moodul dpetab, kuidas tagasilan-
bleemidest. Kuuesammuline kava aitab prob- gusest Ule saada ning valtida kaegaldéomist ja
leemidele silma vaadata ja nende lahenda- vana elustiili juurde tagasi pdordumist.
miseni jouda.

- Mis on tagasilangus
- Joomise ja probleemide omavahelised

- Libastumiste ja tagasil6okidega
seosed

toimetulek
- Kuidas eristada olukordi, mida saad muuta

.la mlda mitte Et paremini aru saada tagasilanguse pohjustest, soovitame kdigepealt
. enda jaoks selgeks moelda, mida tagasilanguse all silmas pidada.
- Kuus sammu prObIeemldega Alkoholitihikute arvutamiseks kasuta alkokalkulaatorit

tegelemiseks kalkulaator.alkoinfo.ee

Vaata ka: Mis on alkoholitihik?

Pea meeles: : Ry .
Peaksid oma olukorda vaatama realistliku pilguga. Probleemid, mis on 1. Mis on sinu JaOkS tagaSIIa ngUS?
kestnud nédalaid v&i isegi aastaid, ei lahene tavaliselt vaid m&ne Kui ma ei tee oma alkoholitarvitamise kohta sissekannet paeva.

paevaga. Programm Gpetab probleemide lahendamist sammhaaval. Kui
Opid sammud dra, saad sama siisteemi kasutada teistegi probleemide
lahendamiseks. Kui tarvitan alkoholi alkoholitihikut rohkem kui plaanitud.

6-SAMMULISE PLAANI ULEVAADE:
1. Milles mu probleem seisneb? Kui tarvitan alkoholi ____ p&eval nadalas ehk rohkem, kui on margitud
2. Mis on mu eesmark?
3. Millised on vSimalikud lahendused?
4. Millised on (vdiksed) sammud, mis viivad probleemi lahendamiseni?
5. Seejarel proovi vdimalikke lahendusi.
6. Hinda olukorda ning seda, kui hasti lahendus toimis.

minu joomise vihendamise plaanis.

Muud tagasilangused vdivad olla:

Need sammud on pdhjalikumalt lahti seletatud jargnevatel slaididel.
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Moodul 7 - Voitlus Moodul 9 - Negatiivsed

joomissooviga motted

Seitsmes moodul aitab jagu saada joomis- Uheksas moodul aitab tegeleda automaatsete
tungist. Kui teame, mis on joomistung, voib negatiivsete métetega. Oppides tundma oma
sellest 16puks ka jagu saada. mottemustreid, on vdimalik automaatseid

. Mis on joomistung negatiivseid moétteid vaigistada, mis oma-
korda vahendab soovi alkoholi jarele haarata.

- Isiklikud paastikud, mis selle vallandavad . . . . .
- Sisemiste motete moju meeleolule ja

- Strateegiad joomistungiga toimetulekuks joomisele

- Automaatsete negatiivsete motete
vaigistamine

Mis on joomistung?
Need, kes on harjunud sageli jooma, tunnevad alkoholi jarele juba viga
tugevat vajadust — see ongi joomistung. Killap tead niilidseks, et sellisele

Kuidas méjutavad automaatsed negatiivsed
motted sinu joomiskaitumist?

Nuld, kui oleme tutvustanud, kuidas negatiivsed mdtted, tunded ja

tugevale tungile on vaga raske vastu panna. See tung vGib segada elu ning
juues muutuda mdnikord veel tugevamaks. Oluline on teada saada, mis

selle tungi esile kutsub. See moodul ongi selleks méeldud. . . . LT
e e emotsioonid on iiksteisega seotud, tahame, et taidaksid isikliku naite.
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Mbétle hiljutisele stressirohkele ajale, mille tulemusena sa joid rohkem,
kui oleksid tahtnud.
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Moodul 10 — Minu vajadused

See moodul raagib vajadustest, mille taitmine
on meelolu hoidmiseks oluline. Raagime tais-
vaartuslikust unest, vahem muretsemisest

Moodul 12 - Edu sailitamine

Viimane moodul raagib, kuidas edu sailitada.
Aitame omandatud oskused Uheks tervikuks
kokku siduda ja leida toimetulekustrateegia,

ja suhetest. mis aitab ka edaspidi.

- Kuidas paremini magada - Uute oskuste tervikuks sidumine
- Kuidas vdahem muretseda - Isiklik strateegia tulevikuks

- Kuidas parandada suhteid

Testi oma uneharjumusi

Hea unehiigieen tdhendab harjumusi ning kditumisviise, mis aitavad sul
hasti magada. Uni on tundlik kiilaline, sa ei saa sundida teda endale kiilla

tulema, kuid sa void olemise tema jaoks voimalikult mugavaks teha, et ta
tahaks sulle kiilla tulla ja kauemakski jadda.
Vali siit valja 1-3 reeglit, mida tahad lahipaevil proovida?

[] votan rahuliku aja
igapaevaaskelduste ja uinumise
vahel (ei tee sel ajal t66d ega
tdida pingutavaid tilesandeid).

[ ] Kujundan oma magamistoa
selliseks, et tahaksin seal
puhata (sobiv temperatuur, drn
valgustus, vaikus, elektroonika
jadgu nagemisulatusest valja).

[ ] Ma ei vaata 66sel kella.

[ ] Olen péeval aktiivne, kuid
hilisdhtul valdin rasket fiitsilist

[ ]Ma ei joo pérast keskpdeva
enam kohvi, energiajooke,
koolat ega tarvita muid
stimulante (nt kofeiin).

[ ] Ma ei tarvita hilja Shtul
alkoholi.

(] Ma ei suitseta htul.

[} Enne magamaminekut ei s66
ma kohtu liiga téis, kui tarvis,
valin vdikse suupiste, nditeks
klaasi piima v6i banaani.

[ ] véldin 66sel s6omist téielikult.

Vaatame kdigepealt raskeid momente. Kdigil, kes oma kditumist muudavad,
tuleb alguses ette raskeid hetki. See, mis raskusi pGhjustab, on aga igal
inimesel erinev.

Millised on olnud sinu kdige raskemad
hetked?

« Kas oli midagi rasket alkopdeviku tditmisel?

« Kas moni pinget tekitav siindmus 15i su kursilt kdrvale?

« Kas sa ei suutnud kellegi pakkumisele "ei" delda?

« Kas uritasid véltida mond kindlat kohta ja see ei tulnud vélja?

« Kas tung juua muutus nii suureks, et sul oli raskusi selle kontrolli all
hoidmisega?

« Kas kaotasid parast tht libastumist tdielikult kursi? Kui jah, kuidas
sellest taastusid?

« Kas sul oli raske leida vastuargumente oma negatiivsetele motetele?

« Kas su suhtlusring muutus ning kas see hairis sind kuidagi?

Vota aega, et analliisida oma vastuseid neile kiisimustele. Kui saad aru,
mis v3ib olla sinu jaoks raske, siis tead ka, kuidas end tulevikuks paremini
ette valmistada.
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Programmiga saab liituda aadressil
selge.alkoinfo.ee

Moodul11-
Loogastusharjutused

Eelviimases moodulis dpetame moningaid
Id6gastusharjutusi ja anname juhiseid nende
tegemiseks.

Taiendavat informatsiooni ja programmi
mMa&ju-uuringu raporti viite leiate
alkoinfo.ee lehelt.

- Progresseeruva lihaste l6dvestamise
tehnika

- Harjutuse tegemise juhised

Mis on PLL-i eesmark?

PLL on meetod, mis kasutab hingamist ja lihaste t66d, et leevendada
stressi ja pingeid. PLL-i omandamiseks vdib kuluda paar nadalat. Opitud
tehnikat saab kasutada enne vGi parast ebameeldivaid olukordi, et end
tunda rahulikumalt ja paremini.

Mis on lihaste |ddvestamise p&himdtteks?

Et Iddvestada lihaseid, selleks palutakse sul teatud lihasruhmi kiirelt
pingutada ning seejdrel need aeglaselt ja tahelepanelikult Iddvestada.
Tegutse jargmiselt:

1. Pinguta kindlat lihasriihma

2. Poora tdhelepanu pinges lihastele

3. Lodvesta seesama lihasrihm

4. Jalgi tundeid, mis tekivad lihaste I6dvestamisel.
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