Kaytatko alkoholia kohtuullisesti, sopivasti vai liilkaa? Onko alkoholin kdyt6sta sinulle enemman iloa vai
haittaa? Oletko joskus halunnut vdahentaa juomistasi tai lopettaa sen kokonaan? Voit itse testata ja arvioida
omaa juomistasi. Ole hyva ja rastita lahinna oikeaa oleva vastaus (suluissa vastauksen pistemaara).

1. Kuinka usein juot olutta, viinia tai muita alkoholijuomia? Koeta ottaa mukaan myos ne kerrat, jolloin
nautit vain pienid maarid, esim. pullon keskiolutta tai tilkan viinia.

O ei koskaan (0)

[J noin kerran kuussa tai harvemmin (1)

[ 2-4 kertaa kuussa (2)

[J 2-3 kertaa viikossa (3)

0 4 kertaa viikossa tai useammin (4)

2. Kuinka monta annosta alkoholia yleensd olet
ottanut niina paivina, jolloin kaytit alkoholia?
[J 1-2 annosta (0)

[0 3-4 annosta (1)

[J 5-6 annosta (2)

[J 7-9 annosta (3)

[J 10 tai enemman (4)

3. Kuinka usein olet juonut kerralla kuusi tai useampia annoksia?
[J en koskaan (0)

[J harvemmin kuin kerran kuussa (1)

O kerran kuussa (2)

[J kerran viikossa (3)

O paivittain tai Idhes paivittadin (4)

4. Kuinka usein viime vuoden aikana sinulle kavi niin, etta et pystynyt
lopettamaan alkoholinkdytt6d, kun aloit ottaa?

O ei koskaan (0)

[J harvemmin kuin kerran kuussa (1)

O kerran kuussa (2)

[J kerran viikossa (3)

[J paivittain tai lahes paivittdin (4)

5. Kuinka usein viime vuoden aikana et ole juomisesi vuoksi saanut tehtya jotain, mika tavallisesti kuuluu
tehtaviisi?

O en koskaan (0)

J harvemmin kuin kerran kuussa (1)

[ kerran kuussa (2)

O kerran viikossa (3)

[ paivittain tai lahes paivittdin (4)

6. Kuinka usein viime vuoden aikana runsaan juomisen jalkeen tarvitsit aamulla olutta tai muuta
alkoholia paastaksesi paremmin liikkeelle?

[J en koskaan (0)

0 harvemmin kuin kerran kuussa (1)

[ kerran kuussa (2)

O kerran viikossa (3)

[ paivittain tai lahes paivittdin (4)



7. Kuinka usein viime vuoden aikana tunsit syyllisyytta tai katumusta juomisen jilkeen?
[J en koskaan (0)

O harvemmin kuin kerran kuussa (1)

O kerran kuussa (2)

O kerran viikossa (3)

O paivittdin tai Idhes paivittdin (4)

8. Kuinka usein viime vuoden aikana sinulle kavi niin, etta et juomisen vuoksi pystynyt muistamaan
edellisen illan tapahtumia?

[ en koskaan (0)

O harvemmin kuin kerran kuussa (1)

O kerran kuussa (2)

[ kerran viikossa (3)

[J paivittain tai l[ahes paivittdin (4)

9. Oletko itse tai onko joku muu satuttanut tai loukannut itsedan sinun alkoholinkdyttosi seurauksena?
Oei(0)

[J on, mutta ei viimeisen vuoden aikana (2)

[J kylla, viimeisen vuoden aikana (4)

10. Onko joku ldheisesi tai ystavasi, lddkari tai joku muu ollut huolissaan alkoholinkdytostasi tai
ehdottanut ettd viahentaisit juomista?

0 ei koskaan (0)

[J on, mutta ei viimeisen vuoden aikana (2)

[J kylla, viimeisen vuoden aikana (4)

Ldhde: Maailman terveysjirjest6 WHO (AUDIT-testi)



Palaute - Onko sinulla riski saada alkoholista haittoja?

AUDIT-pisteet

Yleisia vaikutuksia

0 - 7 pistetta
riskit vahaisia

8 - 10 pistetta
riskit lievasti kasvaneet
11 - 14 pistetta
riskit selvasti kasvaneet

15 - 19 pistettd
riskit suuria

20 + pistettad
riskit erittain suuria

¢ Rentouttava
e Sosiaalista vuorovaikutusta helpottava
 Joissakin tapauksissa kohtuukayttokin on riski
(autolla ajaminen, raskaus, jotkut sairaudet ja ladkkeet)
¢ Ajoittainen humalajuominen voi altistaa tapaturmille

e Vasymys

e Unettomuus, unihairiot
» Korkea verenpaine

e Ongelmat ihmissuhteissa

* Alakulo, masennus
* Impotenssi

e Tapaturmariski

e Rattijuoppous

B Kaikki yllaolevat riskit seka:

* Maksan, haiman, aivojen vaurioituminen
¢ Suun, nielun, kurkunpaan, ruokatorven ja mahan syopa

» Fyysinen alkoholiriippuvuus

Mita hyotyja saat kun vahennat tai lopetat?

- nukut paremmin
- olet energisempi
- laihdut

- ei krapuloita

- muisti paranee

- olet hyvantuulinen - vahemman perheriitoja
- fyysinen kunto kohenee
- vanhemmuus palaa

- perhe/lapset voivat

paremmin

- tyossa oleminen paranee
- enemman rahaa

Pienempi riski
- saada terveyshaittoja

Vinkkeja tavoitteessa pysymiseen

Tunnista haastavat tilanteet:

Koska kiusaus on suurimmillaan? Valta naita
tilanteita tai kehita niihin etukateen
selviytymistapa. Harjoittele tilanteita
mielessasi etukateen.

Miten parjaan?

Pida silloin talloin kirjaa juomisestasi.
Monenako paivana viikossa joit? Paljonko meni
kerralla? Mika oli annosten yhteenlaskettu
maara viikon ajalla?

Miten motivoin itseani?
Palauta mieleesi syyt, joiden vuoksi vahennat

Tarvitsenko enemman apua?

Al eparoi hakea apua esim. paikkakuntasi
terveyskeskuksesta tai A-klinikalta. Apua saat
myos internetista, esimerkiksi Paihdelinkista.

www.paihdelinkki. fi



