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Selviytymissuunnitelmani

Miksi?
Laadit itsellesi selviytymissuunnitelman, joka kokoaa yhteen kaikki juomisen hallinnassa auttavat
keinot.

Miten?
Tutki tekemiasi harjoituksia, ja tayta selviytymissuunnitelma niiden pohjalta.

Kokoa sinua auttavat keinot esimerkiksi vinkoon tai puhelimeesi. Voit myos tayttaa harjoituksen
lopussa olevan pdf-liitteen ja tulostaa sen.

Ohessa naet kysymykset, joista suunnitelma koostuu.
Tavoitteeni on:
Vahentaa [J

Lopettaa [

En juo enempaa kuin annosta viikossa.

Viikkokulutukseni ei saa ylittaa annosta.

Syyt miksi teen sen?
Kirjoita vahintaan nelja syyta ja numeroi ne tarkeysjarjestyksessa.

Juomissiantoni
Kirjoita vahintaan nelja saantoa ja numeroi ne tarkeysjarjestyksessa.



http://www.mielenterveystalo.fi/

@ Mielenterveystalo.fi Alkoholin kayton vahentamisen omahoito-ohjelma

Ketk3 voivat tukea minua?
Kirjoita vahintaan nelja inmista.

Palkintoni
Kirjoita vahintaan nelja palkintoa ja numeroi ne.

Miti aion tehdd juomisen sijaan?
Kirjoita vahintaan nelja asiaa ja numeroi ne tarkeysjarjestyksessa.
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