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Harjoitus: Piihteiden kiayton hyodyt ja haitat

Miksi?
Opit tarkastelemaan paihteiden elamaasi tuomia hyvia ja huonoja asioita. Nain voit punnita
paihteiden kayton mielekkyytta.

Molempien puolien tarkastelu auttaa hahmottamaan, minkalaisia tekijoita paihteiden kayttddsi
liittyy. Ymmarrat myos paremmin, minkalaisia vaikutuksia kaytollasi on.
Miten?

Taman harjoituksen voit tehda silloin, kun pohdit paihteiden kayton lopettamista. Harjoitukseen on
hyva varata aikaa ainakin kymmenen minuuttia, jotta ehdit kunnolla pohtia kdyton etuja ja haittoja.

Ajatusten kirjaaminen muistiin on hyddyllista. Nain voit myéhemmin palata tarkistamaan, millaisia
asioita olet listannut.

Listaa, mita hyvaa ja mita huonoa paihteiden kayttd on tuonut elamaasi. Mieti naita seikkoja viime
ajoilta. Arvioi sen jalkeen naiden seikkojen henkilokohtaista tarkeytta sinulle asteikolla 1-5.

Arvioi tehtavan jalkeen, kumpi puoli vei voiton.

Jos haittoja I0ytyy enemman kuin hydtyja, olet todennakdisesti muutoksen kannalla. Jos taas hyvat
asiat veivat voiton, voit pohtia asiaa tarkemmin. Voitko saavuttaa paihteiden tuomat edut jollain
muulla tavalla?

Sivu1/2


http://www.mielenterveystalo.fi/

Q Mielenterveystalo.fi Huumeiden kayton omahoito-ohjelma

Piihteiden kiyttimisen mukanaan tuomat edut.
Mita ne ovat?

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

Pisteita yhteensa

Piihteiden kiyttimisen mukanaan tuomat haitat.
Mita ne ovat?

Arvioi, kuinka tarkeitd ndma asiat ovat sinulle asteikolla 1-5. Laske pistemaarat yhteen.

Pisteitd yhteensa
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