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Harjoitus: Alkoholin kiyton vaikutukset elamiini

Miksi?
Ennen kuin ryhdyt pohtimaan tarkemmin alkoholin kayton hallintakeinoja, on hyoddyllista tutkia omia
alkoholiin liittyvia ajatuksia.

Alkoholin kayton syiden ymmartaminen lisda itsetuntemusta. Se voi parantaa kykyasi tehda tietoisia
ja harkittuja valintoja elamassa. Tietoisuus auttaa valttamaan tilanteita, jotka voivat johtaa liialliseen
juomiseen. Nain voit vahentaa alkoholinkaytoén haittoja.

Miten?
Vastaa alla oleviin kysymyksiin. Kopioi vastauksesi esimerkiksi puhelimen muistiinpanoihin tai
sahkopostiisi.

Voit myohemmin kayda vastauksia lapi itsenaisesti uudelleen tai yhdessa luotettavan aikuisen
kanssa.

Millaisessa tilanteessa sinun tekee mieli kdyttaa alkoholia?

Esimerkiksi: Kun arsyttaa tai en jaksaisi miettia ikavia asioita, olen ahdistunut ja kaikki tuntuu
hankalalta, kun haluan juhlia kavereiden kanssa...

Mita hyvaa olet saanut aikaan kdytettyasi alkoholia?

Esimerkiksi: Olen saanut uusia kavereita.
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Mita huonoa olet saanut aikaan kaytettyasi?

Esimerkiksi: Olen tapellut kavereiden kanssa tai rikkonut jonkun tavarani.

Millaisessa tilanteessa et halua olla alkoholin vaikutuksen alaisena?

Esimerkiksi: Kun menen kotiin tai kouluun. Jos tapaan kavereiden vanhempia tai tormaan ulkona
tuttuihin.

Oletko huolissasi alkoholin kaytostasi?

Esimerkiksi: Alkoholin kayttoni on muuttunut jokaviikkoiseksi ja se huolestuttaa minua. / En ole
huolissani, koska kaytan alkoholia harvoin. Pelkaan kuitenkin, etta alkoholimyrkytys toistuu.
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Millaisia tavoitteita sinulla on alkoholin kdytdn suhteen?

Esimerkiksi: En halua saada uudelleen alkoholimyrkytysta. Haluan vahentaa alkoholinkayttoa. En
halua, etta alkoholi liittyisi kaikkeen tekemiseen kavereiden kanssa.

Millaista tukea ja apua tarvitset alkoholin kaytt66si liittyen?

Esimerkiksi: Haluaisin jutella asiasta jonkun aikuisen kanssa, joka ei tuomitse.
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