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Harjoitus: Retkahduksen lapikaynti

Miksi?

Taman harjoituksen avulla opit

tunnistamaan altistavia tekijoita

kehittamaan keinoja, joiden avulla voit jatkossa selvita haastavista tilanteista.

Miten?

Taman harjoituksen voit tehda, jos olet kokenut retkahdustilanteen.

Harjoitukseen on hyva varata aikaa ainakin 10 minuuttia, jotta ehdit rauhassa pohtia tilanteeseen
littyneita tekijoita.

Jotta saat parhaan hyddyn harjoituksesta, kannattaa se tehda rauhallisessa ymparistdssa ja kirjata
muistiin. Nain hahmotat tapahtumakulun selkeammin.

1. Mita sinulle tapahtui 1-2 viikkoa ennen kyseista paihteidenkayttokertaa?

Esimerkiksi: Missa liikuit? Keita tapasit? Minkalainen mielialasi oli? Millainen elamantilanteesi oli?
Yrititkd tydskennellda sen eteen, ettet kayttaisi paihteita? Jos yritit, niin milla keinoin?
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2. Mita sinulle tapahtui itse retkahdustilanteessa?

3. Mita voisit nyt jalkikateen oppia tilanteesta? Miten voisit varautua vastaaviin tilanteisiin
tulevaisuudessa?
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