Vanhempani
alkoholinkaytto -testi

Kayttadko vanhempasi alkoholia kohtuullisesti
vai ehka liikaa sinun nakékulmastasi?

Valitse se vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa tilannettasi.
Vastauksia ei pisteytet3, vaan testin tarkoituksena on auttaa sinua tiedostamaan kokemasi haitat.

Kysymyskohtaisen palautteen jélkeen voit halutessasi kirjoittaa omia ajatuksiasi
sille varattuun tilaan ja tallentaa sen itsellesi.

Vanhempasi alkoholinkdytosta sinulle aiheutuvia haittoja on mahdollista vahentia ja ennaltaehkaista.

Valitse se vastausvaihtoehto, joka vastaa parhaiten tilannettasi.

KYSYMYS En osaa

Ei koskaan Joskus Usein sanoa
Onko vanhempasi alkoholinkaytto sinun mielestasi liiallista?
Oletko huomauttanut vanhemmallesi tdman alkoholinkaytosta?

Onko vanhempasi jattanyt juomisen tai krapulan vuoksi
tekemétta jotain, mita han on luvannut?

Oletko ndhnyt vanhempasi humalassa?

Oletteko riidelleet vanhempasi kanssa hdanen juomisensa
seurauksena?

Oletko joutunut salailemaan vanhempasi alkoholinkdytt6a?

Oletko sina tai joku muu ehdottanut vanhemmallesi
alkoholinkayt6n vahentamista?

Onko vanhempasi satuttanut sinua tai toista perheenjisentasi
henkisesti tai fyysisesti juomisen seurauksena?

Oletko joutunut kokemaan vanhempasi juomisen seurauksena
yksindisyyttd, hdpeda, huonommuutta tai ulkopuolisuuden
tunnetta?
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Oletko kokenut vanhempasi juomisen seurauksena vasymyst3,
masennusta tai ahdistusta?

TAUSTAKYSYMYKSET
Oletko: nainen/tytté () mies/poika () muu () enhaluasanoa ()

Ikasi:
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KYSYMYSKOHTAINEN PALAUTE

1. Onko vanhempasi alkoholinkiytté sinun mielestisi liiallista?

Alkoholinkdyton maaraa voi kartoittaa Audit-testill, joka 16ytyy Paihdelinkista (www.paihdelinkki.fi/testit ). On kuitenkin
hyva muistaa, etta sinun ndkékulmastasi juomisen seurauksilla ja vaikutuksella arkeen on usein suurempi merkitys kuin
juomisen maaralla ja juomiskertojen tiheydella. Jos vanhemman alkoholinkdytdn seuraukset haittaavat elamaasi, on asiaa
hyva kasitelld. Muista, etta sina voit saada tilanteeseesi apua ja tukea huolimatta siitd, onko vanhempasi motivoitunut
vahentamaan alkoholinkayttdaan.

2. Oletko huomauttanut vanhemmallesi timan alkoholinkiytosta?

Jos olet huomauttanut vanhemmallesi alkoholinkdytdsta, on se saattanut tuntua kiusalliselta tai herattaa vanhemmas-
sasi kielteisia tunteita. Se mika alkoholinkayttijasta tuntuu harmittomalta, ei valttamatta ole sita sinun nakékulmastasi.
Perheenjasenten kokemukset voivat myos erota toisistaan. Sinulla on oikeus omaan kokemukseesi ja siitd kertomiseen.
Huolen puheeksi ottaminen on valittamista.

3. Onko vanhempasi jattanyt juomisen tai krapulan vuoksi tekematta jotain, mit3 hin on luvannut?

Liialliseen alkoholinkdytt66n kuuluu tavallisesti lupausten unohtuminen, suunnitelmien muuttuminen ja rutiinien karsimi-
nen. Erityisesti riippuvuusvaiheessa alkoholi nousee tarkeimmaksi asiaksi ja muut jaavat toissijaisiksi. Sinusta voi tuntua
siltd, etta et olekaan tarkea ja sinun tarpeillasi ei ole merkitysta. Kyse ei ole enai itse lupauksen tai tehtavan laiminlyon-
nista, vaan voit kokea sen valittamisen, jopa rakkauden puutteena. Nain ei kuitenkaan ole, vaan kyse on sairaudesta.
Vanhempasi ei valttamatta ymmarra kokemiasi haittoja.

4. Oletko nahnyt laheisesi juovuksissa?

Alkoholi vaikuttaa keskushermoston kautta elimisté6n, kayttaytymiseen ja tunteisiin. Ujosta voi tulla rohkea ja puhe-
lias, kiltista ja mukavasta riitaa haastava, sosiaalisesta ja iloisesta vetaytynyt ja alakuloinen. Juovuksissa oleva on usein
ennalta-arvaamaton tai ailahteleva. Tama voi olla sinulle raskasta, jos joudut mukautumaan paihtyneen mielentilaan ja
kayttaytymiseen. Se, ettei han juo sinun nahtesi ei poista ongelmaa. Vanha sanonta: "Se mita ei nie, ei voi satuttaa” ei
juomisen kohdalla pida paikkaansa. Osaat varmastikin yhdistaa poissaolot muuttuneeseen kayttaytymiseen. Tieto tai
jo epailys siita, ettd vanhempasi on juomassa, voi olla ahdistava. Juopumuksen jalkeinen krapulatila voi olla sinulle hyvin
ikava kokemus.


http://www.paihdelinkki.fi/testit

5. Oletteko riidelleet vanhempasi kanssa hinen juomisensa seurauksena?

Alkoholinkayttoon liittyy hyvin paljon tekijoita, jotka etenkin kasautuessaan aiheuttavat erimielisyytta juovan ja laheisen
valilla. Nama riitaa aiheuttavat tekijat voivat liittya esimerkiksi kdyttaytymiseen, terveyteen ja taloudellisiin seikkoihin.
Riitely on valitettavan yleinen alkoholinkaytdsta aiheutuva haitta. Erityisesti lapselle kodin riitatilanteet aiheuttavat tur-
vattomuutta ja pelkoa. On hyva miettia ja eritella niita tilanteita, joissa erityisesti juomisesta on seurannut riitaa.

6. Oletko joutunut salailemaan vanhempasi alkoholinkaytt64?

Juomiseen tai juopumiseen liittyva hapea ja syyllisyys laukaisevat useimmille tarpeen salailla omaa alkoholinkdytt6a tai
valehdella siita. Jos juomisesta on aiheutunut toistuvasti ongelmia, sinullekin on kehittynyt kyky aistia ja ymmartaa, mista
on kyse. Myds sind olet saattanut alkaa salaamaan vanhempasi alkoholinkdytt6a suojellaksesi hanta ja itseasi. Salailu ei
valttamatta ole toimiva suojamekanismi - painvastoin. Jotta kokemiasi haittoja voisi ehkaista tai lieventas, olisi asiasta
hyva puhua luotettavan sinut tuntevan ihmisen tai ammattilaisen kanssa. Sinun ei tule kantaa hapeaa ldheisen juomisesta.

7. Oletko sina tai joku muu ehdottanut vanhemmallesi alkoholinkdytén vahentamista?

Ongelmia aiheuttavaan alkoholinkdyttoon liittyy paljon tosiseikkojen kieltamista. Omaa tilannetta ei valttamatta itse ole
aina paras arvioimaan. Peiliin katsominen ei ole helppoa. Jos olet ehdottanut vanhemmallesi alkoholinkdyton vahentamis-
t3, miten han on siihen suhtautunut? Sinun on hyva ymmartaa, etta et ole vastuussa ldheisesi juomisesta.

8. Onko vanhempasi satuttanut sinua tai toista perheenjisenti henkisesti tai fyysisesti juomisen seurauksena?

Toiseen henkil6on kohdistuva henkinen ja fyysinen vakivalta on aina ja kaikissa tilanteissa vaarin. Henkista vakivaltaa
voi olla vaikeampi tunnistaa tai tiedostaa, mutta sen vaikutukset voivat olla yhta tuhoisia kuin fyysisen vakivallan. Jo
ainutkertaisena tapahtumana nimittelyll4, alistamisella tai toiseen fyysisesti kajoamisella voi olla hyvinkin kauaskantoisia
seurauksia. Yksittaistakin tapahtumaa olisi hyva kasitelld, vaikka siita olisi jo aikaa. Vakivallan kokijalle on olemassa apua
jatukea. Tilanteesta ei tarvitse selviytya yksin!



9. Oletko joutunut kokemaan vanhempasi juomisen seurauksena yksiniisyytta, hapeas, huonommuutta tai
ulkopuolisuuden tunnetta?

Vanhemman liiallinen juominen tai muu kielteinen piirre voi vaikuttaa sinun itsetuntoosi ja saattaa heikentaa sosiaalista
toimintakykyasi ja yhteis66n kuulumisen tunnettasi. Oletko miettinyt, onko vanhempasi juominen vaikuttanut esimerkik-
si sosiaaliseen elamaasi, kaverisuhteisiisi ja vapaa-aikaasi?

10. Oletko joutunut kokemaan vanhempasi juomisen seurauksena visymyst3, masennusta tai ahdistusta?

Laheisen ongelmallinen juominen tekee elamasta stressaavaa ja hallitsematonta. Monesti tulevaisuuden nikoalat tuntu-
vat kaventuvan. Onko sinulla ongelmia jaksamisessa? Vaikuttaako vanhempasi alkoholinkdytté hyvinvointiisi? Voitteko te
puhua vanhempasi juomisesta ja sinun jaksamisestasi?

Jos juomiseen on kehittynyt riippuvuussuhde, tarvitaan toipumiseen usein ulkopuolista apua. Pelkka juomisen lopettami-
nen ei valttamatta kokemiesi haittojen nakékulmasta riita. Kun alkoholista riippuvainen ei juo, tunnelma voi olla hyvinkin
kirea ja saatat pyrkia kdytokselladsi estimaan juomisen alkamisen. Muista, ettad ole vastuussa vanhempasi juomisesta.
Tama aika saattaa tuntua darimmaisen raskaalta ja stressaavalta. Sinun ja muiden juovan ldhella elavien tulisikin saada
tukea, jotta kaikilla olisi mahdollisuus toipua.

Varjomaailma on sivusto nuorille, joita vanhemman juominen huolettaa.
Varjomaailmassa voit jutella nimettdmasti luottavan aikuisen kanssa, kysya neuvoa,
|6ytaa tietoa ja osallistua chatteihin seka ohjattuihin vertaistukiryhmiin.

www.varjomaailma.fi

Lapsuudenkokemusten kasittelyyn on tarjolla monenlaista apuaja
tukea niin kasvokkain kuin verkossa.

www.lasinenlapsuus.fi/tukea

Paihdelinkki tarjoaa tietoa, tukea ja apua myos laheiselle. Paihdelinkissa on tietopankin
lisdksi testeja, oma-apusisaltoja, vertaistukea ja neuvontapalvelu.

www.paihdelinkki.fi

Kerdamme testista palautetta. Kerro meille, mita ajatuksia tai
kehittdmisehdotuksia se sinussa heratti.

www.lasinenlapsuus.fi/testit


http://www.varjomaailma.fi
http://www.lasinenlapsuus.fi/tueksesi
http://www.paihdelinkki.fi
http://www.lasinenlapsuus.fi/vanhemmanjuominen
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