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Mieti, milloin viimeksi pystyit välttämään houkutuksen juomiseen. 

Minä viikonpäivänä viimeksi tunsit houkutusta? 

Millä mielentilalla olit tilanteessa?

Mihin vuorokaudenaikaan?

Missä olit? Mitä tapahtui? 

Mitä odotit alkoholin juomiselta?

Miten voimakas mielitekosi oli asteikolla 1–10? (1 = heikko, 10 = voimakas)

Miten sait voitettua mielitekosi? Mitä keinoja käytit? Mitä ajattelit?

Kun olet tehnyt tehtävän, mieti tilannetta sen jälkeen uudelleen. 

Kokisitko mieliteon edelleen yhtä voimakkaana nyt, kun tietämyksesi alkoholista ja siihen liittyvistä uskomuksista on 
tämän kurssin aikana lisääntynyt?

https://paihdelinkki.fi/

	print 3: 
	empty 4: 
	empty 2: 
	teksti 12: 
	teksti 13: 
	teksti 15: 
	teksti 16: 
	teksti 14: 
	teksti 17: 
	teksti 18: 


