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Harjoitus: Alkoholin kiyton hyddyt ja haitat

Miksi?

Tunnistamalla alkoholin kayton hydtyja ja haittoja, on sinun helpompi tehda siihen liittyvia
paatoksia. Nama paatokset voivat tukea terveyttasi, hyvinvointiasi ja elamanlaatuasi pitkalla
aikavalilla.

Miten?

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

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

Mitd hyotyd ja haittaa on paihteidenkaytollisi ollut seuraaviin asioihin? Millaisia hyodyt
ovat olleet? Enti haitat?

Ystadvyyssuhteet:

Esimerkiksi: Olen sosiaalisempi, kun olen kayttanyt alkoholia. / Suutun herkasti, kun olen kayttanyt
alkoholia ja olen loukannut ystaviani.

Perhesuhteet:

Esimerkiksi: Jos laheiset tietadisivat alkoholin kaytdstani, he voisivat auttaa minua. / Jos
alkoholinkaytténi paljastuu, minuun ei enaa luoteta.
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Harrastukset:

Esimerkiksi: En jannita suoriutumistani, jos olen kayttanyt alkoholia. / Minulla on huono olo
kaytettyni alkoholia, enka pysty menemaan treeneihin.

Opinnot tai tyo:

Esimerkiksi: Alkoholinkaytté vahentaa koulusta tuntemaani stressia. / Koska kaytan alkoholia usein,
en saa koulutehtavia tehtya ja stressaannun.

Mieliala:

Esimerkiksi: Juotuani alkoholia ahdistus helpottaa, mutta se on seuraavana paivana
voimakkaampaa.
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Terveys:

Esimerkiksi: Kaytettyani alkoholia tunnen itseni vahemman stressaantuneeksi eika kehoni ole niin
jannittynyt. / Alkoholi tuntuu hidastavan toimintaani enka pysty reagoimaan vaaratilanteisiin.

Mieti vield seuraavia kysymyksia
Mitka asiat tuntuvat vaikeuttavan alkoholin kdytén vahentamista tai lopettamista?

Esimerkiksi: Kaikki kaverit juovat. Pelkaan, etta jaan yksin, jos en juo. Pidan siita tunteesta, minka
aluksi saan alkoholista.

Mitka asiat kannustavat sinua lopettamaan tai vahentamaan alkoholin kaytt6a?

Esimerkiksi: Kaverit ovat olleet huolissaan. En halua menettaa laheisteni luottamusta. En pida
alkoholin kayttoa seuraavasta ahdistuksen tunteen voimistumisesta.
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