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Nimi: synt.aik. Paivimaara:

MUUTOSVAIHEEN ARVIOINTI

Muutosvaiheesi suhteessa paihteiden kiytt66n

Alla olevassa kuviossa on esitetty muutosmatkan vaiheet. Eri vaiheisiin on liitetty vaittimia, jotka ku-
vaavat vaiheiden sisaltoja.

Tehtivi 1: Laita rasti niidden viittimien kohdalle, jotka kuvaavat sinun ajatuksiasi muutoksesta.
Tehtivi 2: Rastita vastauksiesi perusteella muutoskehilti se kohta, jossa koet olevasi.

__ Olen toteuttanut muutoksen ja

Minulla ei ole ongelmaa
ponnistelen pysyikseni siina. 8

péihteiden kdyton suhteen.

___ Tavoitteeni muutoksen suhteen
on pysynyt jonkinaikaa

Minulla el ole tarvetta
Esiharkinta- muuttaa kiyttodni.

Yllapito vaihe

Voitan kiusaukset ja pysyn
tekemissani paatoksessa.

Muut ihmiset ovat sano-
neet olevansa huolissaan
minusta.

Toisinaan pohdin
Muutan parhaillaan kaytinko litkaa péihteitd
aktiivisesti piihteiden Toiminta Harkintavaihe

kiyttoani Pohdin piihteiden kdyton
etuja ja haittoja

Joudun tekemiin

muutoksia my6s muussa Paatosvaihe __ Toisinaan pohdin
elimissini atheutanko haittaa muille

péihteiden kidytollani.

Etsin tapoja toteuttaa

o R muutosta C :
paihteiden kayttooni __Toisinaan pohdin olenko

paihderiippuvainen

Yritin estad paluun entiseen

Haluan apua
muutoksen toteuttamiseen.

Paihteiden kaytostd on minulle
paljon haittaa.

Uskon ettd pystyn

toteuttamaan muutoksen

RETKAHDUS

Mahdolliset retkahdukset voivat tapahtua missd vaiheessa tahansa. Ne ovat tirked osa muutosmatkaasi. Jokai-
sesta retkahduksesta voi oppia jotakin: ehki tarvitset enemman aikaa muutoksellesi tai ymparistd ei tue pyrki-
myksidsi. Saatat palata muutosvaiheissa taaksepiin, mutta sinulla on mahdollisuus yrittdd uudelleen.

Mieti itse tai keskustele yhdessd tyontekijisi kanssa, millainen olisi seuraava askeleesi.
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