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Harjoitus: Miten kieltdydyn alkoholista?

Miksi?
Kieltaytyminen alkoholista voi joskus tuntua vaikealta. Kieltaytymista kannattaa harjoitella
itsekseen. Harjoittelun myo6ta se sujuu helpommin ja itselle sopivalla tavalla.

On tarkeaa, etta uskallat olla oma itsesi ja tehda valintoja, jotka ovat omien arvojesi ja tavoitteidesi
mukaisia.

Miten?
Pohdi tassa annettujen keinojen avulla, kuinka voisit kieltaytya tarjotusta alkoholista.
Kopioi vastauksesi esimerkiksi puhelimen muistiinpanoihin tai sahkopostiisi.

Voit myoéhemmin kdayda vastauksia lapi itsendisesti uudelleen tai yhdessa luotettavan aikuisen
kanssa.

Rehellisyys
Rehellisyys on usein selkein ja helpoin tapa ilmaista, ettei halua juoda.

Esimerkiksi: Ei kiitos, en juo alkoholia. / Olen paattanyt, etten juo loppuvuoden aikana.
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Vetoa omiin syihin
Vetoaminen itselle tarkeisiin tapahtumiin, harrastuksiin tai terveydentilaan on hyva syy kieltaytya.

Esimerkiksi: En juo tanaan, minulla on huomenna tarkea juttu. / En voi juoda, koska peleja on joka
viikonloppu.

Perustele hyvinvoinnilla
Omasta terveydesta ja hyvinvoinnista huolehtiminen on positiivinen ja vastuullinen perustelu.

Esimerkiksi: En juo, haluan pitaa huolta itsestani. / En juo, koska hoidan ihoani huolella, ja alkoholi
vaikuttaa siihen.

Kaytad huumoria
Huumorilla kieltaytyminen voi keventaa tilannetta ja samalla ilmaista kieltaytymisen.

Esimerkiksi: Ei kiitos, olen jo syntymahumalassa.
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Pysy paatbksessasi
Jos joku yrittaa painostaa, voit kohteliaasti ja paattavaisesti kertoa, etta paatos on lopullinen.

Esimerkiksi: Ei kiitos, en halua. / Kuten sanoin, en aio nyt juoda.

Yhteistyd kaverin tai ldheisen aikuisen kanssa
Voit sopia yhteistydsta jonkun kaverisi tai aikuisen kanssa helpottaaksesi alkoholista kieltaytymista.

Esimerkiksi: Sovittiin Ellan kanssa, ettd me ei juoda tanaan./ Lupasin vieda Vernerin mopolla kotiin.
/ Aiti on tulossa hakemaan ja huomaa, jos olen juonut.
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