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Oppimine ja dpetamine
taiskasvanueas

*10 % sellest, mida 6pime tuleb kursustelt-
loengutelt ja loetust

* 20% Opitust tuleb tegevustest saadud
tagasisidest kolleegidelt, ulemustelt jt.

*70% Opitust tuleb tegemisest

* KUl PALJU OPITUST SAAD KASUTADA
HOMME ?7??




Uimastid

» Legaalsed
» lllegaalsed ehk narkootikumid

» Ained (keemilised)
» Kaitumuslikud




Ainete jaotus



Narkostrateegia valdkonnad

» Esmane preventsioon - ennetustoo
» Ravi ja rehabilitatsioon

» Kahjude vahendamine - tanavatoo,
sustlavahetus

» Uimastid vanglas - ravi ja rehabilitatsioon,
uimastivabad osakonnad

» Pakkumise vahendamine - politsei, toll,
piirivalve
» Seire ja hindamine




Veel soltuvusi

Hasartmangusoltuvus
Toosoltuvus
Suhtesoltuvus
Soomissoltuvus
Suitsetamine
Ravimisoltuvus

Ekraanisoltuvus

vV v vV vV v vV VY

Kaassoltuvus




Alkoholiga seotud probleemid

>

\ A 4

T Alkoholipoliitika roheline raamat. Sotsiaalministeerium, 2014
2 Alkoholi turg, tarbimine ja kahjud Eestis, TAIl, EKI 2016

Alkoholitarbimise tottu kaotatud elude rahaline vaartus
2014. a — 2,4 miljardit eurot’

Otsene majanduskahju (tervisekaotus, kuritegevus) 1,6
SKP-st

Soodustavad mitmeid kehalise ja vaimse tervise problee
Mojutavad nii alkoholi tarvitajaid kui mittetarvitajaid

» lapsed

» vagivald

» suhted

Tarbimine on korge (2015. a 10,3 | absoluutset alkoholi
taiskasvanud (15+) Eesti elaniku kohta?)

» palju haigusjuhtusid
» palju surmajuhtusid



Alkoholi moju kaitumisele

» Bifaasiline - Stimuleeriv ja
sedatiivne(parssiv)

» Kahekordne risk

Kahjustab sooritust ( koordinatsiooni,
tahelepanu ja reaktsioonikiirust )

Suurendab enesekindlust ( subjektiivset
usku, et inimene suudab sooritada
tegevusi tapsemalt, kiirmenini ja
tugevamini )




Alkoholitarvitamine

Otseselt alkoholi liigtarvitamise tagajarjel sureb
aastas 600-800 inimest

Osaliselt alkoholi liigtarvitamisega seotud
haigustesse 9000 — 10 000 inimest

Lisaks traumad, onnetused jms

Alkoholiga seotud haiguste ravikulud 2,9 mil;
2014




Hindamine

» Veidi vahem kui iga kolmas
iInimene on alkoholi liigtarvitaja

» Kriteerium alkoholi
liigtarvitamise hindamiseks on
tarvitamise muster




“Kainem ja tervem Eesti”

Ravijuhend “Alkoholitarvitamise hairega patsiendi kasitlus” kirjeldab
astmelise ravi susteemi. “Astmed” ehk riskitasemed selgitatakse
valja

AUDITI pohjal, mille jargi on 4 alkoholitarvitamise riskitaset:
madala riskiga tarvitamine
tervist ohustav tarvitamine

tervist kahjustav ehk kuritarvitamine

vV v.v Vv

sOltuvus

Astmelise ravi susteemi katmiseks on ESFi programmis “Kainem ja
tervem Eesti” arendatud kaks teenust:

» alkoholi liigtarvitamise varajase avastamise ja luhisekkumise
teenus (ALVAL);

» alkoholitarvitamise haire ravi teenus.




Moned moisted

» Madala riskiga alkoholitarvitamine (/low risk drinking) — alkoho
tarvitamine tasemel, millega ei kaasne olulist riski tervisele ja sot
probleeme.

» Ohustav alkoholitarvitamine (hazardous drinking) — alkoholitarvit
kogustes, mille puhul suureneb risk kahjulike mdjude tekkeks inime
vaimsele ja fluusilisele tervisele, kui jatkatakse samal viisil tarvitamis

» Kahjustav alkoholitarvitamine (harmful drinking) — alkoholi tarvitam
kogustes, mis kahjustab inimese vaimset vai fuusilist tervist, millega v
kaasuda ka sotsiaalsete probleemide teke. (F10.1 alkoholi kuritarvitam
harmful use)

» Alkoholisoltuvus (F10.2) — somaatiliste, kaitumuslike ja kognitiivset
avalduste kompleks, mille korral alkoholitarvitamine saavutab patsiendi
kaitumises prioriteedi kaitumisavalduste suhtes, mis on kunagi olnud
suurema vaartusega.

Tugev episoodiline alkoholitarvitamine (binge drinking) — vahe
absoluutse alkoholi tarvitamine Uhe episoodi ajal.

Allikas: PHEPA (2005), WHO (2001)



Alkoholisoltuvus

Viimase aasta jooksul esinenud 3 vOi
enam jargmistest tunnustest

» Tolerantsus

» Voorutusnahud

» Plaanivaline tarvitamine

» Soov vahendada voi lopetada

» Oluline ajakulu seoses alkoholiga

» Too, vaba aja, sotsiaalse elu
unarussejaamine

» Jatkamine vaatamata fuusilistele ja



Alkoholitarvitamise riskitase

Nadalas vahem

3 alkoholivaba ps

Kes ei tarvita, ei peaks s
ka tegema hakkama.

Absoluutse

alkoholi kogus Mehed Naised
paevas

Madala riski‘%a

alkoholitarvita- <2 <1
mine* uhikut uhikut
Ohustav alkoholi-

h ' 2-4 1-3
tarvitamine Ghikut |~ Ghikut
Kahjustav
alkoholi-
tarvitamine 26,1 =41
WAL @93. HURE ohutut piHNIKUL uhikut

t&-l'&@let w B%on oh

Allikad: WHO (2000), PHEPA (

utuim valik alk

2005), EMA (20

oholi mitte tarvitada.

10)

Kes tarvitab, ei peaks
suurendama koguseid

Less is better! (Vahem on
parem!)




Alkoholiuhik — kokkuleppeliselt vordub Eestis 1 alkoholithik
10 grammi etanooliga ehk absoluutse (100%-lise) alkoholiga.

Alkoholiannus (standard drink) — alkohoolse joogi kogus, mis si
10 g etanooli ehk absoluutset (100%-list) alkoholi.

Alkoholiuhik = kogus (liitrites) x kangus (%) x 0,789

1 Uihik 1 Uihik 2 iihikut
40 ml 40% 120 ml 12% 500 ml
kanget alkoholi veini 5,2% olut

www.alkoinfo.ee



MAKSIMAALNE ALKOHOLIKOGUS

Mis on alkohaliiihik, saad teada siit. Uhikuid on kdige kergem arvestada alkokalkulaatori abiga.

PAEVAS

<4

ALKOHOLIUHIKUT

PAEVAS

<2

ALKOHOLIUHIKUT

Igasse nadalasse peaks jaama
vahemalt KOLM alkoholivaba paeva.

Igasse nadalasse peaks jaama
vahemalt KOLM alkoholivaba paeva.

NADALAS

<16

ALKOHOLIUHIKUT

NADALAS

<8

ALKOHOLIUHIKUT

Joomata paevakoguseid ei ole maistlik hiljem korraga ara juua!




Soltuvuse kriteeriumid

Vastavalt RHK-10 diagnostilistele kriteeriumitele voib soltuvust kindle
diagnoosida juhul, kui mingil ajahetkel eelneva aasta jooksul on es
kolm v6i enam jargmist simptomit:

»tugev tung vOi sundmote tarvitada ainet;

»voimetus kontrollida aine tarvitamisel kaitumist, tarvitamise kestust ja
hulka;

»aine tarvitamise [6petamisel voi vahendamisel tekkiv voorutusseisunc
tdestuseks on ainele iseloomulik voorutussundroom; voi aine tarvitami
leevendada voi ara hoida voorutussumptomaatikat;

»tolerantsuse teke, mis valjendub selles, et aine esialgse toime saavuta
tuleb tarvitatava aine annust tdsta. limekas on naide alkoholi- ja

opiaadisdltuvusega isikutest, kes tarvitavad selliseid 00paevaseid annuse
mis on piisavad mittetolerantsete tarvitajate invaliidistumiseks v0i surma



Soltuvuse kriteeriumid (jatk)

» vaba aja veetmise teiste voimaluste ja huvide progresseeruv taand
aine tarvitamise ees; suurenenud on ajahulk, mis kulub aine hank
tarvitamisele ja toimest toibumisele;

» aine tarvitamise jatkamine vaatamata iimsetele kahjustavatele
tagajargedele, nagu maksakahjustus massiivse joomise tagajarijel,
intensiivsele aine tarvitamise perioodile jargnevad depressiivsed ep
kognitiivsete funktsioonide hairumine. Tavaliselt ei ole kerge selgitade
millisel maaral on isik teadlik kahjustuse iseloomust voi ulatusest.



Voorutusseisund

» VOorutusseisundit diagnoositakse RHK-10
diagnoosikriteeriumite alusel.

» VOorutusseisund ehk voorutussundroom on
mitmesuguse raskusastmega sumptomite kogum,
tekib alkoholi absoluutsel voi suhtelisel arajatmisel
kui seda on tarvitatud regulaarselt ja tavaliselt kaua
jalvdi suurtes annustes.




Alkoholiprobleemidel on suur variatiivs

Kuri-
tarvita-

Moodukas
soltuvus

Raske
soltuvus

Rohkem intensiivhe
spetsialistipdhine
sekkumine/ravi

Vahem intensiivne sekkumine/ravi
uldine véi spetsialistipéhine

Laiendatud llUhisekkumised Llldistel alustel

Lihtsad lihisekkumised Lldistel alustel

Avalikud tervise programmid - esmane ennetus

A spectrum of responses to alcohol problems. Reproduced from a review of the effectiveness of
treatment for alcohol problems (Raistrick et al. 2006). Kohandanud E.Kihl



Jaamagi

ALKOHOLISOLTUVUS ALKOHOLI-

TARVITAMISE
KAHJUSTAV EHK HAIRE

I LIIG-

ALKOHOLI KURITARVITAMINE TARVITAMINE

OHUSTAV
ALKOHOLITARVITAMINE

MADALA RISKIGA
ALKOHOLITARVITAMINE




HAIGESTUMINE - TERVENEMINE

Juhuslikud joomised tuju téstmiseks Teadlik ja huvitav elustiil avab meile

./ sl £ y " aina uusi voimalusi
Pidev joomine tuju paran- :

damiseks Rahulolu kainusest

Tekivad esimesed malukao- Valimuse eest

tused hoolitsemine

Salaja
FOCETINR Malukaotused muutuvad Moslurahi taastuls
tavaliseks
Voime lopetada joomine Harrastused taas-
teistega samal ajal hakkab tuvad
Joomisele kaduma 5
us
Ergli'ntjiﬁusi Regulaarne toitu- sOprus-
Pere ja soprade blhincd e kond
» viltimine
Tr;DI?E; » Pere vajaduste
: korraldamine " .
probleemid Joobe teke viikse- Jatkub riih-
ast alkoholi- materaapia
SG6giisu kogusest Taastub usk

vahenemine enesesse

Taastub normaal-
ne arutlusvéime

Algavad

joomatsiiklid Uus lootus

Joomine
vohivoorastega Algab

Alkoholist loobu- ruhmateraapia

mine

Joomine muutub
kinnisideeks

Koik pohjused on

ia leacatatud Todemine, et alko-

holism on haigus

Taleliku kaotuse tunnistamine Sliras soov leida abi

JOOMINE ON KINNISIDEEKS ~ ELU JATKUB NOIARINGIS




Probleemid ja takistused

» Hoiakud ja eelarvamused
» Minu roll

» Kompetentsus




Alkoholitarvitamise hairega
seotud sekkumised

Luhisekkumine, Ml

Noustamine -
psuhholoogiline,psuhhosotsiaalne
psuhhoteraapia

KKT, pereteraapia, grupiteraapia,
kogemusnoustamine

Terapeutilised sekkumised




Mida motlen, mida utlen

L~ ﬁ(s‘hcn:n] ate

ocrates E=m

*_ﬁ"‘

what i think what | say




Tunnete avaldumine kehas

Viha Vastikus R6om Kurbus Ullatus Neutraalne

1919444
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MUUTUSTE TSUKKEL

Tagasilangus

Sailitamine

AN

Aktiivsed
muutused

kaalutlemine

v

Kaalutlemine




Ml

Aitab kliendil teha enda elus muutusi
Sal alguse toost soltlastega

Alates 1983 on iimunud ule 25 000
publikatsiooni

Tuntuim raamat: William R. Milleri ja Stephen
Rollnick “Motivational Interviewing: Helping
People Change (2013)

MINT - The Motivational Interviewing Network of Trainers

EMITA — Eesti Motiveeriva Intervjueerimis
Treeningu Assotsiatsioon




MONED TAKISTUSED

1 Asjad, mis nOustaja poolt
takistavad muutumist:

= Hoiatamine/ ahvardamine

= Moraalilugemine/ jutlustamine
= Kohtumoistmine/ kritiseerimine/ suudistamine
= Habistamine/ naeruvaaristamine

= Kaskimine/ juhtimine/ kasutamine

= Vaidlemine/ loengupidamine/ soovitamine

(Gordon, 1970)




Motiveerimise instrumen

Avatud kusimused - voimaldavad kliendil raakida problee
lahtudes enda vaatepunktist (Open-ended questions).

Kinnitamine/tunnustamine - kinnitust ja mdistmist pakkuva
julgustavad positiivselt madala enesehinnanguga kliente
(Affirming).

Peegeldav kuulamine - voimaldab kontrollida, kas me oleme
olukorrast Oigesti aru saanud, ja suunata klienti teatud teema
tapsemalt raakima (Reflecting listening).

Kokkuvotted — aitavad kokku vétta kliendi peamised moétted
naitamaks, et nOustaja on teda kuulanud, ja aitamaks inimesel
oma motetes selgust saada (Summaries).



Kliendi neli profiili

e Suur w e Suur
tahtsustamine, tahtsustamine,
vaike suur eneseusk
eneseusk

\_
(
* Viike - Vaike

tahtsustamine, tahtsustamine,
vaike suur eneseusk
eneseusk




KUSIGE AVATUD KUSIMUSI

(Miller ja Rollnick, 2002; Rollnic



Peegeldamine

Ukse avamine

Peegeldamine - muutusi, mida klient plane
tema soove, voimekust, pohjusi, vajadusi,
puhendumist, tegutsemisplaane jne

v'Sisu peegeldamine
v'Tahenduse peegeldus
v'Tunnete peegeldus

NB! Ara tekita vastupanu - peegelda ilma hinnangut
andmatal




Kinnitamine/Tunnustus

e Inimese tugevad kuljed
e Puudlused, voimekus
e Erinevuse tunnustamine

e [Osta iInimese usku oma enese
voimekusse

e |Inimene on enda elu ekspert

Mida paremini oskab noustaja seda
kasutada, seda paremini dnnestub M.




Kokkuvote

...kokkuvote luhema voi pikema vestlus
kohta, mis sisaldab peamisi teemasid,
millest raakija on konelenud

* naitab ilmekalt, et olete hoolega kuulanud
meelde jatnud

* seob tervikuks eelnevalt kdoneldud fragmen
ning voimaldab kusida ,Kas on midagi vee
lisada?”

« vOimaldab eriliselt rohutada olulisi aspekte,
millest raakija on konelenud

voimaldab muuta vestluse teemat voi s




Parandamisrefleks

Pean kliendile naitama, milles seisneb tem
kaitumise probleem

Pean andma teavet nii, et ta oma probleemi
mOoistaks

Pean andma mone oskuse, et ta oma kaitumis
muuta saaks

Pean piisavalt hirmutama, et ta oma kaitumis
muudaks




Parandamisrefleks

Soov sekkuda ja asju parandada olukorras,
midagi on korrast ara

Sageli automaatne refleks

Tekitab vastupanu:

- loomuomane, sest inimesed reageerivad neile
avaldatud survele

- reeglina on nad teadlikud oma probleemist




Toetavad ametkonnad ja
tegevused

» Alkokoholitarvitamishaire ravi teenistus
Sotsiaalkindlustusamet

Tervishoiu- ja rehabilitatsiooniteenused
KOV

Tootukassa

Karjaarindbustamine

Volandustamine

Psuhholoogiline ndustamine
Sotsiaalndustamine

Perendustamine

vV vV vV vV v vV v v v v

Kriminaalhooldus




Kasulikud lingid

sm.ee/et/tervislik-eluviis

vV v v v v v Vv

» https://www.ravijuhend.ee/tervishoiuvarav/juhendid/1
/alkoholitarvitamise-hairega-patsiendi-kasitlus



http://alkoinfo.ee/
http://alkoinfo.ee/
http://noored.alkoinfo.ee/
http://noored.alkoinfo.ee/
http://terviseinfo.ee/
http://terviseinfo.ee/
http://terviseinfo.ee/
http://terviseinfo.ee/
http://passiivnejoomine.ee/
http://passiivnejoomine.ee/

/. veooliudalil =
Selles videos ma veidi tuvustan sulle EFTd ja vebinaril teeme koos labi pikema ja p&hjalikuma seansi !

Kasutatud kirjandus

» Rollnick, Miller, Butler “Motiveeriv intervjueerimine
tervishoius”

» “Soltuvuse juhtimine” TAI 2017

» “Luhisekkumine alkoholi liigtarvitamisesse” TAI
2016

» Jaanus Harro ,Uimastite ajastu”
» Tommy Hellsten “J6ehobu elutoas™

» M. Beattia “Kaassoltuvusest vabaks”



https://www.facebook.com/events/1649444972446483/?__cft__%5B0%5D=AZUeLTpKtWnaNlmA9EG4faNj0lzxii4rTaGDP_XtyBXTmqPI_ARx91D-S-RxFkLCQZoFvIT8otWaj0Gf3MikU486Amp60zg6i-2wUdMD6sCrRhQsHbltzL9b7cpRi7_FN71Weqh1SnAb2wN63nXPx4T0VN09MsDEWA2IfwFdvveoLxS1ggGntpTd7d30fn6nMps&__tn__=-UK-R

Taname!

Info uutest koolitustest:

www. luwi.ee

www. facebook.com/luwikoolitus

FB sobrale alati soodustus -5%

Kiusimused/ettepanekud:

Tel: 5081 737



mailto:info@luwi.ee
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