Alkoholi  Muutos ja motivaatio

Alkoholinkayton vahentamisessi tai lopettamisessa on olennaisesti kyse muutoksesta. Muutoksen saavuttamiseen
vaikuttaa suoraviivaisesti motivaatiosi. Mitd motivaatio on? Motivaation kolme térkeinta tekijaa ovat halu, valmius ja
kyky. Omaa motivaatiota voit arvioida vastaamalla alla oleviin kysymyksiin.

. Halu: Haluatko muutosta juomiseesi? Onko se sinun tahtosi?
. Valmius: Tutki tarkkaan tunteitasi. Oletko valmis luopumaan juomisesta? Onko muutos sinulle riittdvan tarkea?

. Kyky: Muutokseen tarvitaan taitoja, voimavaroja ja luottamusta eli pystyvyyden tunnetta. Koetko, ettd yksin on
vaikea kayda lapi muutosta? Muutos on kenelle tahansa vaikeaa yksin, on inhimillistd hakea apua ja tukea muilta

Alkoholinkdyton ja sen lopettamisen hyvid ja huonoja puolia kannattaa arvioida, ennen kuin ldhtee muutokseen.

Kirjaa, mita hyotyja ja haittoja alkoholin juomisella ja juomattomuudella sinulle on.

Juomisen hy6édyt?

Juomisen haitat?

Juomattomuuden hyodyt?

Juomattomuuden haitat?

Paihdelinkki & Tulosta
paihdelinkki.fi


https://paihdelinkki.fi/

Alkoholi  Muutos ja motivaatio

Muuttuminen on voimavaroja kuluttava prosessi, joka ei ehka onnistu pelkalld “nyt muutun” -toteamuksella. Proses-
sin tarkasteleminen voi auttaa ymmartamaan, miksi muutoksen alkuun padseminen, muutosprosessissa eldminen ja
tavoitteiden saavuttaminen voi tuntua hankalalta.

Muutos voidaan ymmartaa uusien kayttdytymismallien ja asenteiden oppimisprosessina. Oppiminen on kuitenkin hi-
das prosessi ja vililla tulee otettua myds takapakkia. Retkahduksia pidetdan tavallisesti epdonnistumisina, vaikka ne
ovat pikemminkin virheitd, joista oppii. Retkahdukset ovat luonnollinen osa muutosta ja oppimisprosessia. Retkah-
dus ei siten merkitse askelta taaksepdain. Se on askel taaksepain vain, jos silld oikeutetaan alkuvaiheeseen palaamin-
en ja jamahtaminen. Se on askel eteenpain, jos yrittdmista jatketaan uudella kierroksella.

Sitoutuminen juomattomuuteen voi olla hyvin vaikeaa; lipsahdukset voivat masentaa ja saada uskon horjumaan. Niita
tapahtuu lahes kaikille ja ne ovat tavallisia. Sen tiedostaminen voi auttaa sietdmaéan lipsahduksia ja retkahduksia, ja

jatkamaan rohkeasti eteenpéin juomattomuuden tiella.

Katso my0s tehtavakirja retkahduksesta.
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