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Nuppadstus, man mun haliidan dahkat
(govvit nu konkrehtalacéat go vejolas) :

svve

Dat olbmot/assit sahttet doarjut mu
ieZzan mihttomeari juksamis:

Mainna lagiin mun balkkasan iezan, g
go mun lihkostuvan nuppastusas:

/ Nuppastusplana

Lavkkit, maiguin mun beasan iezan

mihttui:

| —
T 4"_71_/\
p ____

Dat dilit sahttet hehttet mu
juksamis iezan mihttomeari:

Mo mun doaimman, juos deaividan
hehttehusaid dahje eahpelihkostuvvamiid
(omd. ribahan fas geavahit) :

-——




Tipsat nuppastusplana dahkamii

Nuppastusas mielde

Eallinnuppastusat leat stuorra 4ssit ja sahtat oazzut veahki daid ollaSuhttimii ovdamearkka dihte lagas olbmos,
dearvvasvuodafuolahusa ammadtolbmos, nuoraid- dahje sosidlabalvalusaid bargis, nuppdstusa doarju bargoneavvus
dahje vaikko dain buohkain.

Nuppdstusa doarju bargoneavvut sdhttet dahkat nuppdstusa veha alkibun. Dakkar bargoneavvut leat ovdamearkka
dihte:

Ehyt.fi ja doppe gavdnojeaddji bargoneavvut ja materidlat (suomagillii)
Doarjja garrenavdnasiid geavaheami suokkardallamii -skovvi (vuollel 18-jahkdsaccaide)
Doarjja garrenavdnasiid geavaheami avkkiid ja hehttehusaid ieSarvvostallamii -skovvi

Kannabis.eu-siiddut (suomagillii) (#SSSSEEEN\

Paihdelinkki.fi oma-apu -siiddut (suomagillii)

Maidddi eara buresbirgema ja iezat famuid dovdama, nanusmahttima ja lasiheami doarju bargoneavvut sahttet leat
avkin nuppastusas. Miela buresbirgema doarju harjehusat gdvdnojit ovdamearkka dihte Mielenterveystalo.fi:n
Omahoito-siidduin (suomagillii).

Mihttomeriid bidjan

Lea dehalas, ahte nuppastusplanas biddjojuvvon mihttomearit leat sihke juksamis ja doarvai gaibideadd;jit
movttiidahtti nuppdstussii. Nuppastusa, mii orru vattisin, sdhtta dahkat vejolazzan ja addehahttin go dan smavve
gaskamihttomeriide. Juos loahpalas mihttomearri lea ovdamearkka dihte heaitit geavaheamis alkohola juohke
vahku, oktan gaskamihttomearrin sahtta leat “Mun geavahan alkohola eanemusat juohke nuppi vahku”.

Juos matki muhtin gaskamihttomearrai orru vattisin, sdhtat suokkardallat alkit vugiid beassat lagabui loahpalas
mihttomeari. Muhtumiidda ovdamearkka dihte “mun geavahan unnit meriid” sahtta leat alkit lavki go “ollasit
alkoholahis vahkut”. Gadnneha leat alcces rehalas dan ektui, dorjotgo gaskamihttomearit duodai loahpalas
mihttomeari. Gaskamihttomeriide ja nuppastusplanii gdnneha mahccat nuppastusproseassa aiggi.

Daga mihttomeari konkrehtalazzan:

Muitonjuolggadus
mihttomeari bidjamii: “Mun geavahan unnit alkohola.”
Darkilit mero&tallon “Mun jugan X burkke unnit juohke vahku.”
Mintidahtti “Mun jugan hdrvvit”
Juksamis D ”MZn i':liuga drgabeivviid” [&[Z
Mearkkaseaddji
Aigai ¢adnon “Mun in satta alkoholas sorjavazZzan”
“Mun doalan XX.X.-XX.X digegaskka, goas in geavat
alkohola ja ddrkkon ieZan dovdamusaid / symptomaid
/ sorjavasvuoda ¢djeheaddji dahkkiid.”
"_] “Mun barggan eambbo dssiid mat dorjot mu

buresbirgema.”
“Mun finan oktii vahkus mu eatni/dhku/ustiba luhtte
Osaamiskeskus gii ii geavat gdrrendvdnasiid.”


https://ehyt.fi
https://kannabis.eu/
https://paihdelinkki.fi

