Alkoholinkayttoni

ja lapseni -testi

Kaytatko alkoholia kohtuullisesti vai
ehka liikaa lapsesi ndkékulmasta?

Valitse se vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa tilannettasi. Vastauksia ei pisteytetd, vaan testin tarkoituksena on
auttaa sinua tiedostamaan alkoholinkdyttosi vaikutuksia lapsellesi. Kysymyskohtaisen palautteen jalkeen voit halutessasi
kirjoittaa omia ajatuksiasi sille varattuun tilaan ja tallentaa sen itsellesi.

Testin avulla pyritdan vahvistamaan ymmarrysta siitd, mita haittoja alkoholinkaytosta voi olla lapselle. Alkoholinkaytosta
lapselle aiheutuvia ongelmia on aina mahdollista vahentaa ja ennaltaehkaista.

Testin tarkoitus ei ole syyllistaa alkoholin kdyttdjaa, mutta jos testi herattaa syyllisyyden ja hdpedn tunteita, niitd on
hyva pohtia. Jos ikavilta tuntuvista tunteista on tietoinen, niita pystyy tarkastelemaan ja kasittelemaan, jolloin ne voivat
motivoida vahentamaan juomista. Tiedostamattomina ne saattavat jopa lisata juomista.

Valitse se vastausvaihtoehto, joka vastaa parhaiten tilannettasi.

KYSYMYKSET En osaa

Ei koskaan Joskus Usein sanoa
1. Oletkoitse ajatellut alkoholinkayttosi olevan liiallista?

2. Onko lapsesi huomauttanut alkoholinkaytostasi?

3. Oletko juomisesi tai krapulasi vuoksi jattanyt tekematts jotain,
mita olet luvannut?

4. Onko lapsesi ndhnyt sinut humalassa?

5. Olettekoriidelleet lapsesi kanssa juomisesi seurauksena?

6. Oletko salaillut alkoholinkayttdasi?

7. Onko lapsesi tai joku muu ehdottanut sinulle alkoholinkadytén

vahentamista?

8. Onko lapsesi tai joku muu ehdottanut sinulle alkoholinkdytén
vahentamista?

9. Onko lapsesi joutunut kokemaan juomisesi seurauksena yksi-
naisyytta, hapeda, huonommuutta tai ulkopuolisuuden tunnetta?
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10. Onko lapsesi kokenut juomisesi seurauksena vasymysta,
masennusta tai ahdistusta?

TAUSTAKYSYMYKSET
Oletko: nainen ) mies O muu () enhaluasanca O

Ikasi: Lapsesi ika:

'A A-KLINIKKASAATIO



KYSYMYSKOHTAINEN PALAUTE

1. Oletko itse ajatellut alkoholinkayttési olevan liiallista?

Alkoholinkdyton maaraa voi kartoittaa Audit-testillg, joka 16ytyy Paihdelinkista (www.paihdelinkki.fi/testit). On kuitenkin
hyva muistaa, etta lapsen ndkékulmasta juomisen seurauksilla ja vaikutuksella arkeen on usein suurempi merkitys kuin
juomisen maaralla ja juomiskertojen tiheydella. Jos oman alkoholinkdytén seuraukset lapselle mietityttavat, on asiaa hyva
pohtia ja muistaa etta alkoholinkdyton hallintaan ja vihentdmiseen on tarjolla apua ja tukea.

2. Onko lapsesi huomauttanut alkoholink&ytdstési?

Jos lapsi huomauttaa alkoholinkdytosta, se saattaa tuntua kiusalliselta tai herattaa negatiivisia tunteita. Se mika alkoho-
linkayttajasta tuntuu harmittomalta, ei sitd valttamatta ole lapsen ndkokulmasta. Perheenjisenten kokemukset voivat
myos erota toisistaan. Olisikin tarkeata hyvaksya se, etta jokaisella on oikeus omaan kokemukseensa. Huolen puheeksi
ottaminen lapsen taholta tulisi ymmartaa valittamisena ja toivona muutoksen mahdollisuuteen.

3. Oletko juomisesi tai krapulasi vuoksi jattanyt tekemiatts jotain, mita olet luvannut?

Liialliseen alkoholinkdytt6on kuuluu tavallisesti lupausten unohtuminen, suunnitelmien muuttuminen ja rutiinien kar-
siminen. Erityisesti riippuvuusvaiheessa alkoholi nousee tarkeimmaksi asiaksi ja muut jaavat toissijaisiksi. Laheiselle, ja
erityisesti lapselle, asia ndyttaytyy niin, etta han ei olekaan tarkea ja hanen tarpeillaan ei ole merkitysta. Kyse ei ole enda
itse lupauksen tai tehtavan laiminlydnnista, vaan lapsi voi kokea sen vélittamisen, jopa rakkauden puutteena.

4., Onko lapsesi nahnyt sinut humalassa?

Alkoholi vaikuttaa keskushermoston kautta elimistoon, kdyttaytymiseen seka 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 on lapselle raskasta, koska han joutuu mukautumaan paihtyneen mielentilaan ja
kayttaytymiseen. Se, ettd vanhempi ei juo lapsen ndhden ei poista ongelmaa. Jo pieni lapsi voi yhdistaa poissaolot muuttu-
neeseen kayttaytymiseen. Tieto tai jo epailys siitd, ettd vanhempi on juomassa, voi ahdistaa lasta. Juopumuksen jalkeinen
krapulatila voi olla lapselle my6s hyvin ikdva kokemus.



5. Oletteko riidelleet lapsesi kanssa juomisesi seurauksena?

Alkoholinkayttoon liittyy hyvin paljon tekijoita, jotka etenkin kasautuessaan aiheuttavat erimielisyytta juovan ja laheisen
valilla. Nama riitaa aiheuttavat tekijat voivat liittya esimerkiksi kayttaytymiseen, terveyteen ja taloudellisiin seikkoihin.
Riitely on valitettavan yleinen alkoholinkdytosta aiheutuva haitta. Erityisesti lapselle kodin riitatilanteet aiheuttavat
turvattomuutta ja pelkoa. On hyva miettia ja eritella niita tilanteita, joissa erityisesti juomisesta on seurannut riitaa. Olisiko
riitaan johtanut alkoholinkadytté voinut olla valtettavissa? Osaisiko jatkossa tunnistaa mekanismin niin, etta juominen tai
sitd seuraava riita olisi valtettavissa?

6. Oletko salaillut alkoholinkayttoasi?

Jos juomiseen liittyy hapeaa ja syyllisyyttd, laukaisee se useimmille tarpeen salailla omaa alkoholinkadyttda tai valehdella
siitd. On hyva pohtia, miksi haluaa salata alkoholinkdytt6aan. Johtuuko se halusta suojella lasta? Salailu ei valttamatta
ole toimiva suojamekanismi - painvastoin. Jos juomisesta on aiheutunut toistuvasti ongelmia lapselle, hanelle kehittyy
kyky aistia ja ymmartaa, mistd on kyse. Jotta ongelmia voisi ehkaista tai lieventaa, olisi asiasta hyva puhua ja myontaa
alkoholinkdyttoé avoimesti. Lasta taytyy suojella paitsi aikuisten juopumistilanteilta, myoskin sen ikaviltd seurauksilta,
kuten riidoilta ja krapuladrtymykselta.

7. Onko lapsesi tai joku muu ehdottanut sinulle alkoholinkaytén vihentamist?

Omaatilannetta ei valttamatta itse ole aina paras arvioimaan. Ongelmia aiheuttavaan alkoholinkayttoon liittyy paljon kielta-
mista ja vaikeiden asioiden sivuuttamista. Peiliin katsominen ei ole helppoa. Jos joku on ehdottanut sinulle alkoholinkdytén
vahentamistd, on sinun pysahdyttava kuuntelemaan, miksi asia on niin. Tunnistatko itsesi siita, mita han sinusta sanoo?

8. Oletko satuttanut perheenjisentisi henkisesti tai fyysisesti juomisen seurauksena?

Lapseen kohdistuva henkinen ja fyysinen vakivalta on aina ja kaikissa tilanteissa vaarin. Myos perheenjasenten vélisen
vakivallan todistaminen on lapselle erittdin haitallista. Henkista vakivaltaa voi olla vaikeampi tunnistaa tai tiedostaa, mut-
ta sen vaikutukset voivat olla yhta tuhoisia kuin fyysisen vékivallan tekojen. Jo ainutkertaisena tapahtumana nimittelyll3,
alistamisella tai toiseen fyysisesti kajoamisella voi olla hyvinkin kauaskantoisia seurauksia. Yksittaistakin tapahtumaa olisi
hyva kasitella, vaikka siita olisi jo aikaa. My6s vakivallan tekijalle on olemassa apua ja tukea. Hapeén ja syyllisyyden kanssa
ei tarvitse jaada yksin.



9. Onko lapsesi joutunut kokemaan juomisesi seurauksena yksiniisyytta, hapeas, huonommuutta tai
ulkopuolisuuden tunnetta?

Vanhemman liiallinen juominen ja siihen liittyvat kielteiset piirteet voivat vaikuttaa lapsen itsetuntoon ja saattavat
heikentaa hdnen sosiaalista toimintakykyaan ja yhteiso6n kuulumisen tunnettaan. Oletko miettinyt, miten sinun lapsesi

parjaa sosiaalisessa elamassaan?

10. Onko lapsesi kokenut juomisesi seurauksena vasymysta, masennusta tai ahdistusta?

Vanhemman ongelmallinen juominen tekee eldmasta stressaavaa ja hallitsematonta. Monesti tulevaisuuden nakoéalat
tuntuvat kaventuvan. Oletko miettinyt, miten sinun lapsesi jaksaa? Onko sinun alkoholinkaytdélladsi vaikutusta lapsesi
hyvinvointiin? Voitteko te puhua asiasta? Jos juomiseen on kehittynyt riippuvuussuhde, tarvitaan toipumiseen usein
ulkopuolista apua. Lapsen kokemien haittojen ndkékulmasta pelkka juomisen lopettaminen ei valttamatta riita. Kun al-
koholista riippuvainen ei juo, tunnelma voi olla hyvinkin kireé ja lapsi saattaa pyrkia kaytoksellddn estimaan juomisen
alkamisen. Tama aika voidaan kokea perheessa darimmaisen raskaana ja stressaavana. Koko perheen tulisi saada tukea,

jotta kaikilla olisi mahdollisuus toipua.

Paihdelinkki-sivusto tarjoaa apua, tietoa ja tukea juomisen hallintaan. Paihdelinkista
|6ytyy kattavan tietopankin lisdksi testejd, oma-apusisaltoja, vertaistukea ja
neuvontapalvelu.

paihdelinkki.fi

Lasinen lapsuus -sivustolla on tietoa ja tukea nuorille, joita vanhemman juominen
huolettaa. Lasisen lapsuuden nuorten palvelut ovat nimettdmia ja maksuttomia.
Luotettavan aikuisen kanssa nuori voi jutella chatissa, kysya neuvoa ja saada tietoa.
My®s ohjattuja vertaistukiryhmia netissa.

lasinenlapsuus.fi/nuorelle

Omien lapsuudenkokemusten kéasittelyyn ja vanhemmuuden tueksi on tarjolla
monenlaista apua ja tukea niin kasvokkain kuin verkossa. Lue lisda:

lasinenlapsuus.fi

Keradamme testista palautetta. Kerro meille, mita ajatuksia tai kehittamisehdotuksia se
sinussa heratti.

lasinenlapsuus.fi/testit
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