Alkoholi | Vihentimisen vinkkeja

Vahentamisen tapoja on monia. Tdssa on esitetty joitain vinkkejd, miten voisit juoda kerralla vihemman ja harvem-
min. Klikkaile itsellesi sopivimmat keinot kayttoon ja keksi lisaa!

Valitse parhaat vinkit kaytt66si

D Muistele onnistuneita juomakertoja - miten sen silld kertaa teit?

Vaihda miedompaan, laimenna juomaa.

Vaihda iso tuoppi pieneksi.

Tee juomisen valilld muuta, esimerkiksi tanssi, puuhaile jotain.
Juo jokaisen alkoholiannoksen vililla jotain muuta, esim. vetta.

Jata kierroksia valiin - tilaa ja juo hitaammin kuin muut pdytaseurueessa.
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Ota pienempid kulauksia ja pidenna taukoja kulausten valilla.

Laske sopiva aikaraja annokselle ja pida siita kiinni (esim. 1 annos/tunti).

Hellitd valilla ote juomastasi.
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Ruokaile ennen juomista tai juodessasi — &la juo tyhjaan vatsaan.

Laske annoksesi, ettd tiedat kuinka paljon menee.

Laimenna aina vékevia juomia.
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Al4 juo kaikkea kerralla, vaan siemaile juomia hitaasti.

Tunnista tilanteet, jolloin kiusaus on suurimmillaan juoda liikaa.
Aseta selva ylaraja, jota et ylitd, kun otat.
Mieti etukdteen syy aikaiselle lopettamiselle.

Opettele kieltdytymé&in tarjotusta alkoholista.
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Aloita mydhemmin kuin tavallisesti.

Pida vdhintaan pari kolme kokonaan alkoholitonta paivaa viikossa.
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Harjoittele mielessési etukdteen, mita sanot:

“Kiitos, ei juuri nyt tai vield, koska paatin ottaa tdndan vahemman.”
“Kiitos, ei juuri nyt tai vield, koska olen jo humalassa.”

“Kiitos, ei juuri nyt tai vield, koska huomenna on vaativa paiva.”

“Kiitos, ei juuri nyt tai vield, koska muuten en saa nukuttua”

“Kiitos, ei juuri nyt tai vield, koska haluan olla virked huomenna.”
“Kiitos, ei juuri nyt tai vield, koska olen paattédnyt vahentéda juomistani.”

Omat vinkkisi vihentamiselle:

Vertaistuki on oiva keino pysya tavoitteessa ja saada tsemppia alkoholin kdytén vahentamiselle. Lue ja osallistu
Paihdelinkin keskustelufoorumin Me Vahentdjat -keskusteluun. Vertaistukipalstalta l6ydat monia muita samojen
ajatusten kanssa painiskelevia!
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https://paihdelinkki.fi/
https://keskustelu.paihdelinkki.fi/
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