Alkoholi | oma suunnitelma

Tee suunnitelma. Mieti ensin, mika on sinulle sopivin tapa edetd. Haluatko palata kohtuujuomiseen tai ehka lopettaa
juomisen kokonaan:

- Voit aloittaa ensin parin kolmen viikon juomattomalla jaksolla ja paatta sitten, mika on sinulle parhaiten sopiva
tavoite, vahentaminen vai lopettaminen.

- Voit vahent&i asteittain, kunnes saavutat sopivat maarat.

- Voit siirtyd suoraan kohtuujuomiseen tai lopettaa alkoholin kdytén kokonaan.

- Jos koet olevasi riippuvainen alkoholista, juominen on parasta lopettaa kokonaan. Apua juomisen lopettamiseen
saat kuntasi paihdepalveluista (yhteystiedot léydat oman hyvinvointialueesi verkkosivuilta).

Jos olet paattanyt vahentaa alkoholin kaytt6a, apuna voit suunnitella itsellesi vahentdjan viikko-ohjelman.

Muista!
Vahaisen riskin rajat alkoholin kadytossa ovat perusterveelle, aikuiselle naiselle 0-1 annosta paivassa ja miehelle 0-2

annosta péivassa (ei paivittdin juotuna). Jos joskus lipsahtaa yli kertakdyton rajojen, pida vahintaan kahden vuoro-
kauden tauko ennen kuin otat taas, niin elimistdsi saa aikaa palautua.

Mika muutosvaihe kuvailee parhaiten sinun tilannettasi juuri nyt?

Juomattoman jakson pitdminen ennen paatosta

[ ) Jaksottainen vahentdminen

) Suora siirtyminen kohtuujuomiseen

) Alkoholin kayton lopettaminen

Tarkempi suunnitelmani:

Jos tavoitteesi on vahentaa alkoholin kayttda, siirry seuraavaksi tehtavakirjan kohtaan Vahentdjan viikko-ohjelma.

Jos tavoitteesi on lopettaa alkoholin kaytté kokonaan, siirry tehtavakirjan kohtaan Alkoholin kdytdn lopettaminen.
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