@ Mielenterveystalo.fi

Harjoitus: Tarkeimmadt syyni rajoittaa juomista

Alkoholinkdytén omahoito-ohjelma

Tavoite:
Pohdi syita, miksi sinun kannattaa rajoittaa juomistasi.

Ohje:

Keksi ainakin viisi tarkeaa syyta, miksi sinun kannattaa rajoittaa juomista. Mikali et keksi
riittavan hyvia syita, voit katsoa alla olevaa luetteloa ja pohtia, sopiiko jokin niista
tilanteeseesi. Voit ruksia naista sopivat vaihtoehdot.

Syitd lopettaa juominen:
00 Juominen ei ole enda hauskaa
(1 Laheiset ihmissuhteeni paranevat
I Minulle jaa enemman rahaa muihin mukaviin asioihin
[J Saan enemman aikaan
[ Voin helpommin laihtua, kun alkoholin kalorit jaavat pois
[J Nukun paremmin
I En vanhene yhta nopeasti
(1 Voin toteuttaa jonkin haaveeni
O] Eldn vanhemmaksi
[J Pysyn terveempana
[J Muut arvostavat minua enemman

1 En aiheuta niin helposti muille sellaisia vahinkoja, joita joutuisin katumaan koko
loppuelamani

[J Saastyn todennakdisemmin vammoilta ja tapaturmilta
[J Muistini ja jarjenjuoksuni paranevat
[0 Olen vahemman masentunut

[1 Potenssini paranee
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[ Ulkonakoni paranee, kun alkoholin aiheuttama turvotus vahenee
[J On todennakodisempaa, etta en vahingoita syntymatonta lastani

[1 Paasen edes jossain maarin eroon syyllisyydentunteistani

Omat syyni lopettaa juominen:
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