—TALAOM DET I TID

VAD AR BEROENDE?

Beroende ar ett tillstand dér en person kdnner ett tvangsmassigt behov av att anvianda ett dmne eller utéva en aktivitet,
sven om det orsakar skada. Det kan vara

fysiskt (kroppen vénjer sig vid imnet)

psykiskt (anvéndningen lindrar t.ex. dngest eller tristess)

socialt (behov av att tillhéra en grupp eller fa acceptans)

Beroende uppfattas ofta som ett individuellt problem, dven om samhilleliga faktorer ocksa paverkar. Medicinskt sett ar

det en hjarnsjukdom dar férmagan att kontrollera anvandningen férsamras.

| vardagssprak ses beroende ofta som en vana eller ett beteende som inte uppfattas som skadligt — sarskilt bland unga.

VARFOR AR TIDIG INTERVENTION VIKTIG?

Tidig intervention
Forebygger fysiska, psykiska och sociala skador
Hjélper att identifiera risker for allvarlig beroendeutveckling
Uppritthaller hopp, omtanke och méjligheten till férandring
Skyddar hjarnan under utveckling, sarskilt hos unga. Vuxnas roll 4r central: den unga ser inte alltid
problemet sjélv, men kan dra nytta av information och stéd.

Sparar resurser; férebyggande ar effektivare dn att reparera



HUR STODER MAN ATT SLUTA?

1. Var en medvandrare.

Visa att du bryr dig — var med dven under svara
stunder.

2. Hjilp att hitta hjilp.

Végled till exempel till skolhalsovarden,
ungdomsarbete eller webbtjanster (t.ex. fressis.fi,
kysyminenkannattaa.fi).

3. Diskutera motivationen.

Fundera tillsammans pa vilka férdelar det kan finnas
med att sluta.

4. Sitt realistiska mal.

Sma steg leder framét — aterfall kan ocksa vara en del
av processen.

5. Kidnn igen och uppmuntra framsteg.
Uppmarksamma dven sma framgangar och férstark
dem.

6. Erbjud alternativ.

Sék tillsammans meningsfulla aktiviteter som ger
vidlm3ende utan beroende.

7. Beritta om abstinenssymtom.

De 4r 6vergaende — kunskap gor det lattare att hantera
dem.

8. Utnyttja kamratstod.

Att dela berattelser kan ge hopp och tro pa férandring.

HUR TAR MAN UPP BEROENDE?

1. Vilj ritt tid och plats.

Prata i en lugn och fértroendefull miljs, pa tu man hand.
2. Borja med att uttrycka oro.

Till exempel: "Jag har markt att... och skulle vilja prata om
det.”

3. Fraga —anklaga inte.

Anvind 6ppna fragor:

"Hur upplever du sjalv ditt spelande/drickande?”

"Har du funderat pa varfér du anvander?”

"Har du nagonsin provat att vara utan?”

4. Lyssna genuint.

Dom eller forminska inte. Ge utrymme att berétta egna
upplevelser och synvinklar.

5. Ta upp oro konstruktivt.

Beratta vad du har markt och varfér det oroar dig.

6. Erbjud stéd — hota inte.

"Jag vill att du mar bra —kan vi fundera tillsammans pa
vad vi kan géra at detta?”

7- Kunskap och férstaelse som stéd.

Beritta att beroende inte 4r svaghet utan ett biologiskt
fenomen. Sk information tillsammans och bedém

killornas tillforlitlighet.

Oro ir en bra anledning att prata — det behovs inget perfekt tillfalle, omtanke racker.

Tidig intervention hjilper mest — man behéver inte vinta pa diagnos.
Lyssna, dém inte — erbjud forstaelse, inte skuldbeldggning.

Fraga 6ppet, anklaga inte — 6ppna fragor ger rum fér samtal.

KOM IHAG!

Erbjud stéd, inte [6sning —var med pa vagen men bestam inte riktningen.

Forandring ar majlig — hopp och tro pa férandring ar avgérande.

Beroende ser inte till alder eller form — det kan handla om alkohol, nikotin, sociala medier eller annat.

Upprepade samtal ir viktigare dn det perfekta tillfillet — dven sma ord kan paverka.

Tecken pa beroende kan synas fére diagnos — tvangsmassig anvandning, inskrankt vardag och forlorad kontroll &r tidiga

varningssignaler.

www.kysyminenkannattaa.fi

Killor:

Ehkiisevin paihdetyén jarjestéverkosto, Sydpijarjestét, Ehkaisevi piihdetys EHYT ry
THL: thlfi/aiheet/mielenterveys/mielenterveyshairiot/paihde-ja-toiminnalliset-riippuvuudet

THL: thLfi/julkaisut/kasikirjat/lastensuojelun-kasikirja/tyoprosessi/erityiskysymykset/paihdetyo/riippuvuuskayttaytymisen-

tunnistaminen-ja-puheeksi-otto
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