Al-Anon on sinua varten!
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Oletko huolissasi liheisesi alkoholinkaytosta?

Onko sinulla rahahuolia liheisen tai ystévin
juomisen vuoksi?

Valehteletko salataksesi toisen juomistal

Ajatteletko, ettd jos juomari rakastaisi sinua,
hin lopettaisi juomisen sinun takiasi?

juomiseensa?

Joudutko jatkuvasti muuttamaan suunnitelmiasi
tai siirtamdéan ruoka-aikoja juovan henkilon
takia?

Uhkailetko hintd sanomalla esimerkiksi: ”jos et
lopeta juomista, mind kyllad lihden.”

Yritdtkd haistella salaa juovan liheisesi hengi-
tystd?

Pellaitko, ettd haluamattasi drsytit toista niin,
ettd hin lihtee juomaan?

Oletko ollut loukkaantunut tai himmentynyt
juomarin kayttdytymisen vuoksi?

Ovatko lomat, juhlat ja vierailut menneet pilalle
juomisen vuoksi?

Oletko ajatellut kutsua poliisin apuun peldtes-
sdsi vikivaltaista kaytosta?

Etsitko piilotettuja pulloja?

Oletko ollut toistuvasti humaltuneen liheisesi
kyydissd?

Oletko kieltdytynyt kutsuista tai peruuttanut

ystdvien tapaamisen, koska olet ollut niin ahdis-
tunut?

Tunnetko toisinaan itsesi epdonnistuneeksi,
kun mietit, kuinka pitkille olet mennyt hallitak
sesi juomista?

Uskotko, ettd jos juominen loppuisi, muut
ongelmasi ratkeaisivat?

18 Oletko koskaan uhannut vahingoittaa itseisi
peldstyttiiksesi juomarin?

[9 Oletko enimmikseen vihainen, himmentynyt tai
masentunut?

20 Tuntuuko sinusta, ettei kukaan ymmarra vaikeuk-
siasi?

Jos olet vastannut kylld kolmeen tai useampaan kysymyk-
seen, Al-Anonista tai Alateenista voi olla sinulle apua.

Lisda tietoa

Al-Anonista ja Alateenista saat kotisivuiltamme www.al-
anon.fi, jossa on kaikkien ryhmien kokoontumisajat.Voit
my0s soittaa Al-Anon-toimistoon tai AA:n ja Al-Anonin
auttaviin puhelimiin kautta maan,
- Al-Anon-toimisto

puhelin 050 341 9406 arkisin 10-15
- Helsingissda AA:n auttava puhelin

(09) 750 200 piivystai joka piivd klo 9-21.

Sihképosti: al-anon@al-anon.fi

Tule jakamaan toipumisen kokemus!

www.al-anon.fi

Oletko huolissasi
laheisesi
alkoholin kaytosta?

Apua
Al-Anonista

Al-Anon-perheryhmit
—apua ja toivoa
alkoholistien ldheisille




Kuka kdy Al-Anon-perheryhmassa
Al-Anon-perheryhmi on ldheisensd alkoholinkdytdsta
kdrsivien omaisten ja ystivien yhteisd. Sen tarkeitus on
auttaa liheisid toipumaan toisen henkildn alloholin-
liiytostd aiheutuneista ongelmista. Jisenind on avio- tai

sinyt liheisensid alkoholinkdytostd. Ryhmissa kidy sekd
nuoria ettd vanhoja erilaisista sosiaalisista oloista lihte-
neitd henkilsitd. Ovet ovat avoinna kaikille.

Ensimmaiset Al-Anon-ryhmit perustettiin Suomeen
jo vuonna 1953 Yhdysvalloissa toimivan Alcoholic
Anonymous Family Groups —mallin mukaan. Nykyisin
Suomessa on Al-Anon-toimintaa lahes sadalla paikka-
lkunnalla 40 ryhmassa.

Miten ryhma auttaa
Al-Anon-perheryhmassd opit, ettd alkoholismi on koko
perheen sairaus. Sairaus on laadultaan henkista, mielen-
terveydellista ja usein myos fyysistd. Ryhmdssd ei anneta
neuvoja tai valmiita ratkaisuja, vaan siella ryhman
jasenet jakavat kokemuksensa.

Kokemuksista huomaat, ettd olet [Oytdnyt ystavia,
jotka ovat elineet ja tunteneet samoin kuin sina.

Et ole endd yksin ongelmasi kanssa!

Voiko alkoholistin ldheinen olla onnellinen
Al-Anon-perheryhmissd kuulet, miten alkcholistien
liheiset ovat selviytyneet ahdingostaan ja kuinka he
ohjelman avulla pyrkivit elimdssdian tasapainoon, vaikka
laheinen henkil jatkaisi vield juomistaan.

Al-Anon ei yritd raitistaa ketddn vaan antaa alko-
holistin ldheiselle ohjelman, jota noudattamalla han voi
saavuttaa onnellisen ja sisilléllisesti rikkaan elamén.

Mita laheinen voi tehda

Al-Anon-ryhmissa opit, ettei kukaan ulkopuolinen voi
raitistaa alkoholistia eikd aiheuttaa hdnen juomistaan.
Ryhmissa kuulet kokemuksia, jotka auttavat sinua voitta-
maan pelkosi ja epdvarmuutesi sekd opettavat huolehti-
maan itsestisi ja aloittamaan omien voimavarojesi etsimi-
sen.Alkoholisti voi toipua sairaudestaan vain myontamalla
voimattomuutensa alkoholiin ndhden. Hanen liheisensa
toipuu hyvaksyessddn taydellisen voimattomuutensa
toisen alkoholinkayttdon ja siita aiheutuviin seurauksiin.
Térlkedd on irrottautua henkisesti alkoholistista ja antaa
h3nen vastata omista teoistaan.

Miten ryhma toimii

Al-Anonin toipumisohjelma koostuu 12 askeleesta ja toi-
mintaa ohjaavista |12 perinteestd. Ryhmissd luetaan koko-
uksen aluksi useimmiten teksti Al-Anon-kirjallisuudesta ja
sen pohjalta osallistujat kayttivit vuorotellen puheenvuo-
ron. Puheenvuoroa ei ole pakko kiyttdi, ellei halua. Sen
sijaan voi kuunnella tai kertoa omasta eliméntilantees-
taan. Ryhmassi opit sekd puhumaan ettd kuuntelemaan.
Tavallisimmin ryhmit kokoontuvat kerran viikossa pari
tuntia kerrallaan.

Al-Anon-toiminta ei ole sitoutunut mihinkéin oppi-
suuntaan eikd uskonnolliseen tai poliittiseen jarjestoon.
Jasenmaksuja ei ole, vaan toiminta rahoitetaan jdseniston
vapaaehtoisilla avustuksilla ja oman kirjallisuuden myyn-
nilla.

Voinko luottaa ryhmaan
Al-Anonin toiminnassa keskeinen periaate on nimet-
tomyys, jolla suojaamme ryhman jdsenia ja toisaalta
Al-Anon-toimintaa, ettei siitd tule henkilokohtaista vallan
tai edun tavoittelua.

Ryhmissd kdytetdan vain etunimid tai voit ottaa kayt-
t66si Al-Anon-nimen. Kaikki ryhmissd kiydyt keskustelut
ovat luottamuksellisia eivdtkd levid ryhman ulkopuolelle.

Alateen-ryhmid

Alateen on Al-Anonin teini-ikiisille jasenille tarkoitettu
yhteisd. Alateenin jisenet ovat 10-20 -vuotiaita nuoria,
joiden elimdin jonkun toisen juominen on vaikuttanut.
Ryhmissd nuoret oppivat, ettei toisen henkilén juomi-
nen ole heididn aiheuttamaansa, ja ettd heilld on mah-
dollisuus 16ytdd omat voimavaransa ja selviytya niiden
avulla tdysipainoiseen ja hyvdin elimaan. Jakamalla
kokemulesiaan nuoret saavat uusia ratkaisumalleja sel-
viytymiseen.

Aikuisten lasten ryhma

Al-Anon aikuiset lapset -ryhmé on alkoholistiperheissi
kasvaneiden, jo aikuistuneiden lasten ryhm, jossa he
jakavat lapsuutensa kokemuksia ja niihin liittyvia usein
tuskallisia ja pelottaviakin tunteita. Ryhman avulla he
irrottautuvat menneisyytensd painajaisista ja oppivat
ottamaan vastuuta omasta itsestddn ja eldmistddn juuri
tdndan.

tl-Anon-ryhmdssd opit, ettei ku

olinen voi raitistag allkcholistia eilka

gileuttaa hénen juomist




