ALKOHOLINKAYTTO

HANSKASSA
tyokyky ja alkoholi
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OSA ARKIPAIVAN HALLINTAA

Tybelaman vaatimukset ovat tana paivana
kovat. On tehtava huippujalkea ja tulosta.
Omasta osaamisesta, jaksamisesta ja
tyokyvysta on pidettava huolta. Paihteiden
kaytdn hallitseminen on osa hyvaa tyokykya.

Alkoholi on monille osa normaalia sosiaalista
elamaa. Se voi olla hyvinvoinnin lahde, kun
homma on hanskassa! Monelle alkoholi on yksi
tapa rentoutua. Se on tunnelman kohottaja
hyvalla aterialla ja ystavia tavattaessa.

Me pyrimme selviytymaan arjen paineissa
tavalla tai toisella. Selviytymiskonstimme ovat
erilaisia.

Alkoholi voi olla joillekin yksi tapa hallita
stressia, lievittaa jannitysta ja henkisia paineita.

Siina missa alkoholi on vaihde vapaalle tai
arjen konsultti ja viihdyke, se voi helposti
lipsahtaa myos haitaksi.

Taman esitteen avulla voi arvioida alkoholin
merkityksia ja alkoholikaytdn hallintaa omassa
elamassaan. Nakokulmana on selviytyminen
tydssa ja mittapuuna hyva vointi ja terveys.

TYOKYVYN RISKITEKIJA

Alkoholinkayttd voi olla riskitekija tyoyhteisds-
sa. Eika se tarkoita varsinaista alkoholi-
ongelmaa. Krapulapaivatkin riittavat.

Alkoholi voi

— heikentaa arviointi- ja arvostelukykya

— huonontaa huomiokykya ja reaktioita

— muuttaa ihmisen kaytosta

— vaikuttaa hyvinvointiin ja lisata
sairastumisalttiutta moniin
elamantapasairauksiin

— lisata itsemurha-alttiutta

Osaaminen karsii. Seurauksena on, etta
yhteinen vene alkaa helposti keikkua.

— ilmapiiri tyépaikalla huononee

— tydkavereiden kanssa syntyy skismaa,
kyttaysta ja ennakkoluuloja

— krapulapaivat kayvat kalliiksi: laadun sijasta
syntyy helposti "sutta” ja
maanantaikappaleita

Mita maksaa krapulapaiva?

Aikataulut saattavat lipsua. Toiset joutuvat
paikkaamaan. lImapiiri kiristyy. Laatu on joskus
epatasaista. Poissaolot lisaantyvat...

Onko meilla tahan varaa?

Mitd maksaa tyytymaton asiakas, joka kaantyy
kilpailijan puoleen? "Paha kello” kuuluu kauas!

Onko minun tyokykyni kunnossa?
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SOVITAAN PELISAANNOT

Voiko Sinun mielestasi tyossa olla
krapulassa?

kylla Q
kylla, joskus harvoin Q
ei Q

Onko krapulainen Sinun mielestasi taysin
tyokykyinen?

kylla Q
riippuu tehtavista Q
ei Q
Tuletko itse krapulassa toihin?
kylla Q
kylla, joskus harvoin Q
en Q

Sallitko, etta tyotoverisi tulevat krapulassa
toihin?
tottakai Q

Kylld, kunhan ei tule tavaksi
en |

Onko teidén tydpakallanne olemassa
pelisdannot krapulapdéivista?

Enté yleensé alkoholinkaytdsta, kun se voi
vaikuttaa tyésuorituksiin?

Avoin ja asiallinen alkoholiasioiden
kasittely tydpaikalla edistaa henkista
hyvinvointia, tyo- ja toimintakuntoa ja

terveytta seka ehkaisee ongelmien
syntya.

VIIKON LISTA

Kari oli irrotellut tydkavereiden kanssa, mutta
aikomaansa enemman. Nolostutti, silla tyopai-
kalla oli sovittu selvat pelisaanndét alkoholin-
kaytosta. Kuin olisi pettanyt porukat.

Annoskortti kertoo, etta suurkulutuksen rajat

ovat miehilla 24 annosta viikossa ja naisilla 16.

Suurin kerta-annos on 7 annosta. Eihan sita
nyt niin...

Kari sai kimmokkeen ryhtya pitamaan paiva-
kirjaa alkoholinkaytostaan:

— Maanantaina tyoviikon aluksi meni illan
pitkaa elokuvaa katsoessa kaksi
keppanaa.

— Tiistaina poikettiin matsin jalkeen poikien
kanssa kaljalle. Meni kolme nelostuoppia.

— Keskiviikko oli perheen saunailta: kaksi
keskiolutta janoon.

— Torstaina lounaalla asiakkaan kanssa, pari
olutta, konjakki.

— Perjantaina saunailta ystavaperheen luona,
kaksi A-olutta, iltapalalla kolme lasillista
viinia ja riski tuplaviski.

— Lauantaina taas peli-ilta, kolme IV-tuoppia.

— Sunnuntaina kotonaoloa ja ulkoilua
perheen kanssa, ei alkoholia.

Kari ynnaili viikon satsiaan: 26,5 annosta. Han
laski uudelleen, tammoinenkd maara tasta
kertyi?
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Voit pitaa tsekkauslistaa Karin tapaan. Voit
oppia siita paljon.

ALKOHOLINKAYTTO
TYOKYKY-KUNNOSSA?
Raja soljuvasanaisesta Parkettien partaveit- Alkoholi poistuu elimistosta vakionopeudella.
sesta baaritiskilla nuokkuvaan ressukkaan on Tunnissa palaa gramma puhdasta alkoholia 10
kuin kaljaan piirretty viiva. Sen viivan parta- painokiloa kohti, eika siina auta hikipaalenkki,
veitsipuolella pysymista auttaa tieto, laskutaito sauna tai uni. Puolikkaan tuoppi neloskaljaa
seka halu ja kyky asettaa tavoitteita itselleen ja viipyilee 60-kiloisen veressa nelja tuntia.

taito pysya niissa.
Alkoholin suurkulutuksen alaraja on terveella

Hallittu alkoholinkaytto on taito, jonka voi aikuisella miehella 24 ja naisella 16
opetella. Se on TYKY-taitoa (= tyOkykya alkoholiannosta viikossa. Kertakayton ylaraja
yllapitavaa ja edistavaa toimintaa). on naisella 5 ja miehilla 7 alkoholiannosta.

Alkoholin suurkulutus heikentaa tyokykya.
Alkoholista voi tulla riippuvaiseksi. Hyva
harjoittelu riittaa. Se maaraa mika ennen nosti

Tyokyky-matematiikkaa:

Opettele arvioimaan kayttamasi alkoholimaarat. Noin-tieto ei auta, kun haluaa nauttia, mutta
pysya skarppina. Alkoholimaarat on helppo laskea annosten avulla; yksi alkoholiannos vastaa
yhta ns. ravintola-annosta (4 cl vakevia), joka sisaltaa noin 12 grammaa alkoholia.

annoksia
1 pullo keskiolutta
1 lasillinen (12 cl) viinia
1 pullo A-olutta
1 lasi mietoa viinia (12 cl)
1 viskipaukku
1 IV-tuoppi (0,5 1)
pullo mietoa viinia (75 cl)
pullo vakevaa viinia (75 cl)
pullo viinaa (50 cl)

w
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hilpead nousuhumalan ei enaa riita mihinkaan.
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TYOKYKY-PUNTARI

Paljonko?

U Tiedatko oikeastaan miten paljon kaytat
alkoholia? Onko se sopivasti? Vai koituuko
siitd jo haittaa tyokyvylle ja hyvinvoinnille?

Miksi kaytat alkoholia? Mihin alkoholia
tarvitset?

(L Alkoholinkaytolle on aina syynsa, jos ei
muuta niin tapa.

Mita hyvaa ja toimivaa alkoholinkaytossasi
on?

U Siirtaako alkoholi tyosta vapaalle? Nolla-
taanko alkoholilla muisti, tyhjennetaanko
ylikierrokset nupista? Rauhoittaako se, onko se
minun unilaakkeeni?

Miksi haluaisit muuttaa alkoholinkayttoasi?
(1 Nousuhumalassa ajatus tuntuu lentavan —
useimmiten sinne tanne. Tyota se ei avita.
Aikataulut lipsuvat. Vaivaako morkkis?
Huomautteleeko pomo? Moittilko puoliso?

Olisiko muutoksesta hyoyta vai haittaa?
— Mies se kayttaa alkoholia eika viina miesta.
Patee tietysti myos naiseen!

Mita pidat tavoiteltavana alkoholin

kayttona?

— Asetapa oma tavoitteesi.

— Mista tiedat, etta olet saavuttanut
tavoitteen?

Mita pidat tavoiteltavana kayttona?

— Asetapa oma tavoitteesi.

— Mista tiedat, etta olet saavuttanut
tavoitteen?
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HOMMA HANSKAAN!

Mika on sinulle tarkeata tyossasi?
(1 minulla on mahdollisuus kehittya
1 voin paattaa omista asioistani

(J saan oppia uutta

[ tydpaikan ihmissuhteet

Mika on sinulle muuten tarkeaa elamassa?
 perhe, laheiset ihmissuhteet

U terveys

(J toimeentulo

Miten olet aikaisemmin selviytynyt vaikeista
tilanteista?

Alkoholi on joskus se "kotipsykologi”, jolta
ensiksi kysymme neuvoa, kun stressaa,
ahdistaa tai kun haluaa rentoutua.

Muistele kayttamiasi ratkaisutapoja, muita kuin
viinakonsteja. Palauta ne mieleesi. Niilla selvitit
vaikeudet voitoksi ennen. Voit tehda sen
vastakin.

Alat ndhda asioita uudelta kantilta!

Alat nahda myds alkoholiasioita uudella tavalla.
Siina piilee muutoksen siemen. Haluat oppia.

Tiedat, etta voit omaksua uudenlaisen
(TYKY)tavan kayttaa alkoholia.

Minun kannattaa opetella hallitsemaan
alkoholinkayttoni

(J osallistumiseni vahvistuu
(1 tulokset paranevat
[ hyvinvointi kasvaa

Mina haluan onnistua

(J haluan olla oman itseni herra
(1 haluan oppia uutta

(1 haluan olla skarppina tdissa

Mina voin onnistua
[ pyrkimyksillani on tydkavereiden tuki
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TAITOLISTA

Voit selvittaa paivittaista tyokykyasi
miettimalla

(1 lepasitko ja nukuitko hyvin — vai rasittiko
alkoholi kehoasi ja untasi

U ehtiko alkoholi poistua ennen kuin saavuit
tydpaikalle — vai arveletko suoriutuvasi
tyotehtavistasi pienessa sievassa

(1 onko se tydkykyinen, jonka paata sarkee,
suuta kuivaa, kasi vipattaa, vastassa on
perhosia ja kasvot ovat kuin kummituksen
nahneella — eli jolla on paha K

(1 autatko "paranemista” l1aakkeilla, lisdako se
tyokykya

(1 minkalainen kuva marasta tyopaikasta
valittyy asiakkaille

Q paljonko liika viina rassaa koko tyoporukan
henkea ja tulosta

( oletko hyvalla mielelld — TYKY-kunnossa —
kohtuus kannatti eilen illalla

Hallittu alkoholinkaytto tuottaa myonteisia
muutoksia omassa hyvinvoinnissa,
tydyhteisOssa, perheessa, kaveripiirissa.

Hallitun alkoholinkayton taitolista:

— ei alkoholia pelkan tavan vuoksi, eika
paivittain — ei koskaan murheeseen:
pullosta ei I0ydy ratkaisua pulmiin

— pida paussia: alkoholittomia paivia, viikkoja
ja kuukausia

— juo nautinnoksi — ala humaltuaksesi

— tunne rajasi — noudata niita

— ota kanssaihmiset huomioon alkoholia
kaytattaessasi

HENKILOKOHTAINEN TYOKYKYOHJELMANI

PAIHDEASIOISSA:

() tiedan missa mennaan (paljonko kaytan)

[ tiedan tosiasiat (onko siita haittaa)

(1 tunnen keinot saada homma hanskaan (oma-apuaineistoja)

[ tarvittaessa hankin lisaa tietoja, taitoja ja tukea (tydterveyshuolto,

paihdealan palvelut)

[ olen valmis muutokseen

(U tuen kaveria hdnen muutoksessaan
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