PP — TYOKALU paihdepelisaantokeskustelujen vetamisen tueksi

Hieno homma, etta luet tata. Se kertoo, etta valitat oman porukkasi menestymisesta urheilussa ja
elamassa.

Alkoholi ja huumeet voivat helposti tuhota urheilu-uran ja elaman. Yksi tapa valittda nuorista on
puhua heidén kanssaan péaihdeasioista. Tama PP -tytkalu on tarkoitettu tueksesi silloin, kun pu-
hut paihteiden kaytosta joukkueesi tai harjoitusryhmasi kanssa. Voit olla joukkueenjohtaja, val-
mentaja, huoltaja, juniorip&éllikko tai kuka tahansa muu aikuinen, joka tuntee asian tarkeaksi.
Sinun ei tarvitse olla paihdealan asiantuntija, riittd& kun sinulla on oma, aikuisen nakékulmasi.

Tama PP-tyokalu jakaantuu viiteen osaan:

1) VARUSTEKASSIN PAKKAAMINEN

Ehdotuksia ja ajatuksia pohdittavaksi ennen pelisaantdkeskustelun aloittamista. Varusta itsesi
valittdmiselle, pohdi oma suhteesi paihteisiin, hanki tietoa mista tietoa saa.

2) ALKUVERRYTTELY

Mieti, kenelle, missé ja milloin puhut. Valmistaudu keskustelun aloittamiseen.

3) TOIMINTA

Taalta loydat kysymyslistat konkreettiseksi apuvalineeksi keskustelun vetdmiseen. Poimi ja
muokkaa niisté itsellesi ja ryhmallesi sopivat keskusteluaiheet.

4) FINAALI — MEIDAN PORUKAN PELISAANNOT

Muistathan, etté tavoitteena on sopia ryhman omat kirjalliset paihdepelisdannét ja sitoutua
niiden noudattamiseen.

5) PALKINTOJEN JAKO

Jaa kiitoksia ja taputuksia.

Kun olet kokeillut tyokalua ka&ytanndssa, niin anna meille palautetta, RUOKI SAMMAKKOA
aloitussivulla. Kerro miten tata tyokalua voisi kehittéad, tai kerro, mité teidan porukassa paatet-
tiin.



1 VARUSTEKASSI PAKKAAMINEN

Paihteettdémyys on osa urheilullista elaméntapaa. Se tukee tervetta psyykkista ja fyysista kehitysta
seka lisaa menestymisen todennékaisyytta niin elaméssa kuin kentillakin. Organisoidussa urheilu-
toiminnassa tavoitteena tulisi olla, etta alle 18-vuotiaat eivat kayta paihteita.

Paihteilla tarkoitetaan tupakkaa, nuuskaa, alkoho-
lia, "impattavia” aineita, huumeita ja laékeainei-
den vaarinkayttoa. Laékeaineiden vaarinkayttd on
l[adkarin ohjeista tai kayttohjeista poikkeavaa
kayttoa tai toiselle maarattyjen ladkkeiden kayttoa.

Paihteista puhuminen on monesti vaikeaa, koska siind joutuu samalla miettimd&n myds omaa suh-
dettaan alkoholiin, tupakkaan, nuuskaan ja huumeisiin. Voit puhua nuorten kanssa paihteista, vaik-
ka itse kaytatkin jotain niista. Ole kuitenkin rehellinen, ala esita absolutistia, jos et ole sellainen.
Valmistaudu vastaamaan nuorten kysymyksiin omasta paihteidenkaytostasi. Ala saikahda omia
saunakaljojasi; jos se ei aiheuta sinulle tai l&heisillesi ongelmia, et ole ongelmakayttaja. (Jos se ai-
heuttaa ongelmia, hae apua.)

Paihteiden ongelmakayttta on kayttd, joka aiheut-
taa ongelmia. Ongelmakayttd aiheuttaa haittoja
ihmissuhteissa, raha-asioissa, terveydessa tai arvo-
maailmassa. Paihderiippuvuus on sairauden kal-
tainen tila, jolloin aivojen kemia on pysyvasti
muuttunut ja aineen kaytté on pakonomaista.

Nuorista voi tuntua ristiriitaiselta, etta heiltéa vaaditaan sellaista, mita aikuiset eivat itse noudata.
On kuitenkin hyva tietaa, etta alkoholin fysiologiset vaikutukset nuorten kehittyvassa kehossa
ovat paljon tuhoisammat kuin aikuisella. Paihteiden kaytto voi vaurioittaa nuoren aivotoimintaa,
persoonan kehitysta ja sosiaalisten taitojen oppimista. Alkoholin alle 18-vuotiailta kieltdvan lain
tarkoitus on suojella nuoria péaihteiden kaytén haittavaikutuksilta.

Sovi porukkasi kanssa paihdepelisaannot eli miten tupakan, nuuskan, alkoholin, huumeiden ja
ladkkeiden suhteen toimitaan. Kunnioita nuorten asenteita. Kerro heille omalla tavallasi, etta
valitat heidan hyvinvoinnistaan, tulevaisuudestaan ja menestymisestaan urheilussa.

Jos asian puheeksi ottaminen ei ole sinulle luontevaa, voit ottaa tilanteeseen mukaan jonkun muun
joukkueen lahelld olevan henkildn; joukkueenjohtajan, ynden vanhemmista, entisen seuran jase-
nen, "vanhemman nuoren”...

Voit my0s kayttaa positiivista esimerkkia ja pyytaa jonkun idolin tai sellaisen vanhemman urheili-
jan, joka ei kayta paihteita, kertomaan valinnastaan ja sen syista.

Lisatietoa paihteista, riippuvuuksista, aineiden
vaikutuksista jne. 16ydat
www.paihteetonpelikentta.net/tietopankki tai




2 ALKUVERRYTTELY

Mieti etuk&teen, minka ikaisten kanssa olet puhumassa. Kay kysymykset lapi ja pohdi mita mielta
itse olet niista. Selvita oudot kasitteet ennen keskusten aloittamista.

Ala anna "hatavastauksia’. Myonna, jos et tieda jotain. Miettikaa yhdessa. Tarkeinta on, etta asi-
asta keskustelleen ja etta nuoret saavat puhua aikuisten kanssa. Kaikkiin kysymyksiin ei ole ole-
massa oikeaa vastausta. Jos joku asia jad mietityttdmaan, lupaa ottaa asioista selvaa tai pyyda

nuoria selvittdmaan faktat esimerkiksi netista.

Valita valittamista

Valitse sopiva aika ja paikka. Kayta hyvaksesi luontevia kokoontumistilanteita; bussimatkoja, lei-
rejd, pukuhuonetta jne. Bussimatkat ja pukuhuoneet sopivat hyvin keskusteluun ja jo sovituista
pelisdanndista muistuttamiseen, mutta kirjallisten paihdepelisdantéjen sopimiseen on hyva varata
kunnon tila ja aika.

Al4 tee paihteista elamasta erillista inmeasiaa vaan pyri aloittamaan keskustelu yhta luontevasti
kuin mika tahansa muu yhteinen keskusteluaiheenne. Kerro kuitenkin oma motiivisi keskusteluun.
Kerro, ettd asialla on valia. Kerro, etta valitat...

"minulla on yksi asia mista haluaisin puhua...”

"me olemme ennenkin sopineet asioista, nyt sovitaan yhdessa meidan porukan
paihdepelisdannot...”

"viime pelireissulla oli vdhan ongelmia...”

"olen vahan huolissani...”

"te olette minun valmennettaviani, minulle erityisen tarkeita...”

"minulle on tarkeaa ettéa te menestytte ja etta teilla menee hyvin, niin urheilussa kuin muuten-
kin...”

Joskus tietokilpailu toimii hyvana keskustelun avauksena. Voit myds kerata nuorilta etukateen ky-
symyksid yhdessa pohdittavaksi.

Selvita kasitteet

Kerro nuorille, ettgoaihteillé tarkoitetaan tupakkaa, nuuskaa, alkoholia, "impattavia” aineita,
huumeita ja ladkeaineiden vaarinkayttod. Laakeaineiden vaarinkayttd on laékarin ohjeista tai
kayttoohjeista poikkeavaa kayttoa tai toiselle maarattyjen ladkkeiden kayttoa.

Paihteiderongelmakaytto®n kaytto, joka aiheuttaa fyysisia, psyykkisia, sosiaalisia, taloudellisia
jaltai tunne-elaman ongelmiaihderiippuvuu®n sairauden kaltainen tila, jolloin aivojen kemia

on pysyvasti muuttunut ja aineen kayttdé on pakonomaista. Fyysinen riippuvuus on aineen ominai-
suus, psyykkinen ja sosiaalinen riippuvuus on ihmisen ominaisuus

Eri lajeissa/seuroissal/joukkueissa/maissa/perheissa vallitsee enlaindakulttuuri Se ilmenee
erilaisina tapoina suhtautua esim. nuuskaan tai laékeaineisiin, kosteisiin voitonjuhliin, huolto-
joukkojen paihteidenkayttdon pelimatkoille jne.



Kerro ettad tavoitteena on luoda ryhmalle opi@ibhdepelisaanndeli sopia siitd miten seuran jar-
jestamissa tilanteissa ja/tai kauden aikana toimitaan. (katso kohta 4 Finaali). Joukkueurheilussa
jokainen joukkueen jasen on vastuussa valinnoistaan myods muille joukkueen jasenille. Yksittdisen
pelaajan valinnat paihteiden suhteen saattavat vaikuttaa koko joukkueen suoritukseen. Kysy nuo-
rilta, miten he haluavat aikuisten kayttaytyvan ja vie tieto aikuisille.

Kunnioita nuorten tietoja ja mielipiteitéa

Taman paivan nuorilla on paljon tietoa paihteistd. He saattavat jopa tietda asiasta enemman kuin
aikuiset. Kuuntele heidan ajatuksiaan ja mielipiteitddn alaka mitat6i niita. Toisaalta nuorten tiedot
ovat monesti yksipuolisia tai jopa vaaria. Nuorilla on oikeus saada oikeaa tietoa paatoksentekonsa
pohjaksi. Korosta nuorten vastuuta omista valinnoistaan ja omasta elamastaan (faktatietoa alko-
holista, tupakasta, nuuskasta ja huumeista I6ydat asim.kokototuus.com
www.paihdelinkki.fijawww.irtihuumeista.fi).

Malta mielesi, jos keskustelu l&htee tahmeasti liikkeelle. Anna aikaa pohdinnalle.

Kysele. Ala vastaa nuorten puolesta, la ole itse koko ajan danessa. "Valistamalla”, asioiden ker-
tomisella ylhaalta alaspain, ei varmaan paasta pitkalle. Keskustelkaa, kuunnelkaa toisianne ja
sopikaa yhdessa.

TOIMINTA

Poimi ja muokkaa itsellesi ja ryhmallesi sopivat keskusteluaiheet seuraavista kysymyslistoista. Ky-
symysten tarkoitus on saada nuoret aidosti pohtimaan paihteiden kayttéd monesta eri nakokul-
masta. Vain oman pohdinnan kautta he voivat tehd& vapaaehtoisia valintoja ja sitoutua yhteisiin
sopimuksiin.

Paihdekulttuuri

- miksi ihmiset kayttavat paihteita?

- iloilman viinaa on teeskentelyd — vai onko?

- onko mitddn eroa siina kun nuori juo tai aikuinen juo?

- miksi laki kieltaa alle 18-vuotiailta painhteiden kayton?

- miksi toisissa lajeissa on enemman nuuskankayttdjia kuin toisissa?
- mit& mielta olet kaverista, joka ei juo koskaan?

- mita tarkoittaa kohtuukaytté/mik& on normaalia?

- mika on ongelmakaytt6a?

- voiko kaikkia painteita kayttaa kohtuudella?

- miksi jotkut (nuoret) eivat juo ollenkaan?

- miksi jotkut ottavat riskin (kokeilee esim. LSD: ta vaikka tietdd vaarat)?

Tupakka ja nuuska

- miksi kaikki nuoret eivat tupakoi?

- mit& hyotya ja haittaa tupakoinnista on sinulle?
- miksi nuuskaa kaytetdan?

- onko nuuskaaminen urheilullista?

- mité vaikutuksia nuuskalla on?



- kumpi on vaarallisempaa, tupakka vai nuuska?
- nuuskan myynti kiellettiin Suomessa vuonna 1995. Miksi?

Alkoholi

- miksi alkoholia sanotaan huumeeksi?

- kuka on alkoholisti?

- onko humalasta hyotyé jossain tilanteessa?

- miksi monille tulee helpommin tappelu k&nnissa kuin selvin pain?
- voiko alaik&ainen olla alkoholisti?

Huumeet

- kannabis on luonnontuote — voiko luonnontuote olla vaarallinen? (vrt. esim. karpassieni,
lehménlanta...)

- saako kannabis-kasvia kasvattaa ikkunalaudalla koristekasvina?

- kumpi on vaarallisempaa, huume joka on synteettinen tai luonnontuote?

- mita teet kun joku polttaa pilved?

- kokeileeko tupakoitsija helpommin huumeita kuin tupakoimaton?

- millainen narkomaani oli ennen kuin h&nesta tuli narkomaani?

- onko tupakanpoltolla ja huumeidenkaytolla yhteytta?

- voiko huumeiden vaikutuksista tietaa vaikkei ole itse kayttanyt (tarvitseeko hengen-
pelastajan hukkua ennen kuin han voi toimia rantavahtina?

- onko uniladke huume? enta kipulaake? (ks. méaarittelyt)

- milloin ladke muuttuu huumeeksi?

Paihteet porukassa

- oletko huolissasi jonkun kaverisi paihteidenkaytosta? esim. koulussa?

- vaikuttaako sinuun toisten tupakointi/juominen...? miten?

- voitko olla polttamatta/juomatta... jos joku toinen tekee niin?

- onko paihteidenkaytt6 jokaisen oma asia?

- voiko toisen paihteidenkayttoon puuttua?

- pitdako kayttajan pyytaa apua vai voiko tilanteeseen puuttua muuten?

- miten voi auttaa?

- missa tilanteessa kaverin karayttdminen (kertominen esim. hanen vanhemmilleen) olisi ka-
verin auttamista?

- mita teet jos joku kayttdd huumeita?

Paihteet ja urheilusuoritus

- vaikuttaako pullo keskiolutta urheilusuoritukseen?

- vaikuttaako humalatila seuraavan paivan harjoituksiin?
- helpottaako alkoholi nukahtamista/nukkumista?

- parantaako nuuska urheilusuoritusta?

- vaikuttaako nuuskankéaytto loukkaantumisiin?



- vaikuttaako tupakointi tasapainoaistin toimintaan?
- onko tupakoijalla huonompi kunto?

ks.www.paihteetonpelikentté/tietopanklsisaltaa tietokilpailukysymyksia ja vastauksia mm.
edella mainittuihin kysymyksiin)

Muut vaikutukset

- ovatko kaikki paihteet vaarallisia?

- onko olemassa "humalaisen tuuria”?

- voiko alkoholin ja ladkkeiden yhteisvaikutuksen tietda?

- miten eri henkil6iden fyysiset ja psyykkiset ominaisuudet voivat vaikuttaa?
- toimiiko "coctailit” kaikkien kohdalla samalla lailla?

- kuinka paljon huumeita voi kayttdd ennen kuin se on hengenvaarallista?

- tiedatkd, mikd mé&ara alkoholia on sinulle tappava?

Paihteet ja tulevaisuus

mit& tarkoittaa paihderiippuvuus?

miten nuuskankaytto voi vaikuttaa peliuraan?

- jos joku kaverisi kayttaa hasista, mita luulet hanen elamaansa kuuluvan viiden vuoden
paasta?

- miten joukkueeseen vaikuttaa se, etta joku juo joka viikonloppu?

- mita kanni voi aiheuttaa urheilu-uralle?

- voiko kadnn&aja paasta maajoukkueeseen?

Paihderiippuvuus

- mika on ongelmakaytt6a?

- kuka on alkoholisti?

- onko riippuvuus vain aikuisten juttu?

- onko riippuvuus perinnoéllista?

- jos omat vanhemmat juovat, tuleeko minusta alkoholista riippuvainen?
- oletko itse riippuvainen jostain?

- mista riippuvuuden tunnistaa?

- mista/miten tulee riippuvaiseksi jostain?

- miksijollekin syntyy riippuvuus?

- kuinka paljon pitaa juoda ollakseen alkoholisti?



4 FINAALI — MEIDAN PORUKAN PELISAANNOT

Saannot voi tehd& saman tien tai asian voi jattaad joukkueelle pohdittavaksi esimerkiksi viikoksi.
Miettikda yhdessa

- Mité joukkue haluaa?

- Miten sovittujen s&antojen toteutumista seurataan?

- Mita tapahtuu, jos joku toimii eri tavalla kuin on sovittu?
- Miten sailytetdan uuden alun mahdollisuus?

- Mit4 aikuisilta odotetaan?

- Koska asiaan palataan seuraavan kerran?

Nuoren Suomen Operaatio pelisaannot ehdottaa pelisdantdésopimusten tekemista jokaisen kauden
alussa. Useat lajiliitot vaativat pelisdantokeskustelujen kdymista ennen sarjapelien alkua. Vuosit-
taisten sopimuskeskustelujen lisdksi asiaan kannattaa palata aina silloin talléin. Sovituista pelisaan-
noista on hyva muistuttaa ennen peli- ja kilpailumatkoja, leireja tai muita useamman vuorokauden
reissuja.

Kootkaa sovitut asiat flapille tai muulle paperille ja vahvistakaa ne kaikkien lasnaolijoiden
allekirjoituksilla. "Kuittaaminen” vahvistaa sitoutumisen tunnetta ja allekirjoitettu paperi on myo6s
vakuuttavampi naytettavaksi niille ryhman jasenille, jotka eivat olleet keskustelussa mukana.

PALKINTOJEN JAKO

Paras palkinto paihdepelisddnndista on urheilusuoritusten ja rynmahengen paraneminen tai hyvana
pysyminen. Kiita porukkaa hyvéasta keskustelusta ja pelisdanttjen tekemisesta esimerkiksi nain:

"Olette olleet tosi rehellisia...”

"On harvinaista, etté isolla porukalla pystytd&n puhumaan téllaisista asioista néin avoimesti....”
"Olen oppinut teiltd tAman keskustelun aikana tosi paljon uutta...”

" Te tiedatte asioista paljon ja teilla on hyvia mielipiteita...”

"Jos sinua jai mietityttdma&an joku, mista haluat puhua kahden kesken, voit jatkaa keskustelua
kaverisi tai vanhempiesi kanssa. Voit my6s tulla puhumaan minun kanssani....”

KOTIMATKALLE

Kahta elamé&a ei voi elaa, ei voi kokeilla yhta aikaa paihteiden kayttoa ja paihteettomyytta, mutta
voimme kayttad esimerkkina muita: katso ymparillesi, niin ndet mita erilaiset valinnat ovat aiheut-
taneet eri ihmisille. EIAm& menee harvoin huonoille raiteille yhta akkia, takana on monia valintoja,
jotka ohjaavat elaman kulkua. Aikuisten asenteet, mielipiteet ja esimerkit vaikuttavat nuorten va-
lintojen tekemiseen.

Me kiitamme sinua siita, ettd olet toiminut vastuullisena aikuisena ja ottanut nama asiat nuorten
kanssapuheeksi. Teet tarkeaa tyota!

Toivotamme sinulle menestysta paihteettomilla pelikentilla ja hyvia hetkia nuorten parissal
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