@ Mielenterveystalo.fi

koulutus

Harjoitus: Muutospuheen vahvistaminen

Nuorten paihteiden kayton tunnistamisen ja puheeksioton

Miksi?

Muutospuheen tunnistaminen ja sen jatkaminen auttavat vahvistamaan nuoren omaa
motivaatiota muutokseen. Kun nuorta pyydetaan kertomaan lisda hanen omista
oivalluksistaan, muutospuhe vahvistuu ja tarkentuu.

Miten?

Varaa harjoitukseen 15 minuuttia. Kay lapi alla olevat muutospuhetta ilmentavat
lauseet ja kirjaa jokaiseen kaksi esimerkkia siita, miten tyontekijana voisit jatkaa
keskustelua niin, etta nuoren oma ajattelu vahvistuu. Valta suoria neuvoja ja keskity
siihen, etta nuorta pyydetaan kertomaan lisaa, selittamaan tai tarkentamaan
ajatuksiaan. Voit kirjoittaa vastauksesi alle tai muistiinpanoihisi.
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A. “Kyllihdn ma tiedin, ettd tima vaikuttaa mun jaksamiseen aika paljon.”

Esimerkkilauseet:

e “Miten se nakyy sun jaksamisessa arjessa?”

www.mielenterveystalo.fi/fi/node/4778 2/9



@ Mielenterveystalo.fi Nuorten paihteiden kayton tunnistamisen ja puheeksioton
koulutus

e "Millaisissa tilanteissa huomaat sen eniten?”

B. “Olis ihan hyvi, jos saisin titd vihennettyi edes vihian.”
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Esimerkkilauseet:

e "Mita se ‘vahan vahentaminen’ voisi kaytanndssa tarkoittaa?”

e “Mika siina vahentamisessa tuntuu helpoimmalta tai vaikeimmalta?”
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C. “En oo ihan varma, pitdisko mun vihentid, mutta vililld tid mietityttdd.”

Esimerkkilauseet:

e “Millaisissa tilanteissa taa ajatus nousee eniten esiin?”
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e “Mita hyvia tai huonoja puolia sa naet siing, jos vahentaisit?”

D. “En mi oikeasti halua pilata mun tulevaisuutta tin takia.”
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Esimerkkilauseet:

e "Mita sun tulevaisuus sulle tarkoittaa?”

e "Mika siind huolettaa eniten?”
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E. “Viikonloppu ilman pdihteitd meni yllattivin hyvin.”

Esimerkkilauseet:

o "Mika teki siita vilkkonlopusta onnistuneen?”
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e "Mita siita voisi oppia jatkoa ajatellen?”
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