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Harjoitus: Muutossuunnitelma

Miksi?

Harjoitus auttaa sinua hahmottamaan, miksi haluat muutoksen ja miten sen voit tehda. Muutoksen
toteuttamiseen liittyvien asioiden pohtiminen ja kirjaaminen auttaa sinua toimimaan
suunnitelmallisesti tavoitteidesi saavuttamiseksi.

Miten?
Taman harjoituksen voit tehda silloin, kun olet paattanyt lopettaa tai vahentaa paihteiden kayttoasi.
Harjoitukseen on hyva varata aikaa ainakin kymmenen minuuttia, jotta ehdit kunnolla pohtia asiaa.

Ajatusten kirjaaminen muistiin on hyodyllista. Sinun kannattaa sailyttda muutossuunnitelmasi, jotta
voit seurata, miten muutoksesi etenee. Tarvittaessa voit myohemmin myos paivittaa
suunnitelmaasi.

Voit tayttaa alla olevan lomakkeen, ja ottaa siita kuvakaappauksen. Vaihtoehtoisesti voit myos
kirjata asiat paperille tai tulostaa lomakkeen harjoituksen alta.

1. Mitka ovat tarkeimmat syyni muutokseen?

Esim. parempi terveys, parempi elamanhallinta, mahdollisuus jatkaa opintoja, talouden
koheneminen

2. Mitka ovat paatavoitteeni?

Esim. Haluan lopettaa kayton kokonaan. Haluan hoitaa talousasiani kuntoon.
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3. Mita aion tehda saavuttaakseni tavoitteeni? Milloin aion tehda nama asiat?

Esim. En mene juhlimaan, enkd ota yhteytta siihen porukkaan. Kun tylsistyn tai aineenhimo iskee,

pelaan tai menen lenkille. Kayn Iapi tuloni ja menoni huomenna. Pyydan apua asioideni
jarjestamiseksi.

4. Ketka voivat tukea minua muutossuunnitelmani toteuttamisessa? Miten he voivat tukea?

Esim. Sisko: voin soittaa, kun on hankala tilanne. Anonyymi keskusteluryhma: voin kirjoittaa
ajatuksiani ja saada ymmarrysta.
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5. Mitka asiat voivat estaa muutossuunnitelmani toteuttamista? Miten selvian naista esteista?

Esim. Mahdollisia esteita: tilanteet, joissa tylsistyn, koen vastoinkaymisia tai minulle iskee

aineenhimo tai epatoivo. Asioita, joita voin silloin tehda: menen lenkille, suuntaan huomion muualle,
soitan siskolle tai mietin pidemmalle tulevaisuuteen.

6. Mista asioista tiedan, etta suunnitelmani toimii?

Raittiuden myota terveyteni ja keskittymiskykyni kohenee siten, etta pystyn opiskelemaan ainakin

osa-aikaisesti. Pystyn maksamaan vuokrani ja ostamaan ruokaa myds kuukauden viimeisina
paivina.
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