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Harjoitus: Edutja haitat puntarissa

Alkoholinkdytén omahoito-ohjelma

Tavoite:
Opit tarkastelemaan alkoholin elamaasi tuomia hyvia ja huonoja asioita.

Ohje:
Listaa, mita hyvaa ja mita huonoa juominen on tuonut elamaasi. Mieti naita seikkoja viime
ajoilta. Arvioi sen jalkeen naiden seikkojen henkildkohtaista tarkeytta sinulle asteikolla 1-5.

Arvioi tehtavan jalkeen kumpi puoli vei voiton.
Jos haittoja I6ytyy enemman kuin hyotyja, olet todennakdisesti muutoksen kannalla.

Jos hyvat asiat veivat voiton, voit pohtia asiaa tarkemmin. Voitko saavuttaa juomisen edut
jollain muulla tavalla?

Alkoholin kdyttimisen mukanaan tuomat edut. Mitd ne ovatja

kuinka tarkeiti nama seikat ovat minulle?

Arvioi, kuinka tarkeita nama asiat ovat sinulle asteikolla 1-5. Laske sitten pistemaarat
yhteen.
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Alkoholin kdyttimisen mukanaan tuomat haitat. Mitd ne ovat

ja kuinka tirkeitd ndma seikat ovat minulle?

Arvioi, kuinka tarkeita nama asiat ovat sinulle asteikolla 1-5. Laske sitten pistemaarat
yhteen.
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