Muutossuunnitelma

Muutos, jonka haluan toteuttaa (kuvaile mahdollisimman konkreettisesti):

Askeleet, joilla pédasen tavoitteeseeni:

Tarkeimmat syyt tehdd muutos:

Muutoksella haluan saavuttaa:

Nama ihmiset/asiat voivat tukea minua tavoitteeni saavuttamisessa:

Nama tilanteet voivat estda minua paadsemdstad tavoitteeseeni:

Muutossuunnitelmani alkaa— ja loppuu




Vinkkeja muutossuunnitelman tekoon

Muutoksessa matkassa

Elamanmuutokset ovat suuria asioita ja niiden toteuttamiseen voi
saada apua esimerkiksi laheiselta ihmiselta, terveydenhuollon tai
sosiaalipalveluiden tyontekijalta, muutosta tukevalta tyokalulta
tai vaikka kaikilta nailta.

Muutosta tukevat tyokalut voivat tehda muutoksesta hieman
helpompaa. Tallaisia tyokaluja ovat esimerkiksi:
Kannabis.eu-sivusto, seka silta loytyvat
Nelikentta
Kannabispaivakirja

Myds muut hyvinvointia ja omien voimavarojen tunnistamista,
vahvistamista ja lisaamista tukevat tyokalut voivat olla avuksi
muutoksessa. Mielen hyvinvointia tukevia harjoituksia loytyy
esimerkiksi Mielenterveystalo.fi:;n Omahoito-sivuilta.

Muistisdanto tavoitteen asetteluun:
->  Tarkkaan maaritelty

> Mitattava

>  Saavutettavissa oleva

> Merkityksellinen

Aikaan sidottu

Oma-apua verkossa:

(Grkannabis.eu

Tavoitteiden asettelu

On tarkeaa, ettd muutossuunnitelmassa asetetut tavoitteet ovat
seka saavutettavissa etta tarpeeksi vaativia motivoimaan muu-
tokseen. Vaikealta tuntuvan muutoksen voi tehdd mahdolliseksi
ja ymmarrettavaksi pilkkomalla sen valitavoitteisiin. Mikali lo-
pullinen tavoite on esimerkiksi kannabiksen kayton lopettaminen
paivittaisestd kdytosta, voi yhtena valitavoitteena olla "Kaytén
kannabista enintaan joka toinen paiva”.

Mikali matka johonkin valitavoitteeseen tuntuu hankalalta, voi
pohtia vahemman haastavia keinoja paasta lahemmaksi lopullista
tavoitetta. Joillekin esimerkiksi “pienenndn kayttdannosta” voi
olla helpompi askel kuin “kokonaan pilvettémat paivat”. Kannat-
taa olla rehellinen itselleen sen suhteen, tukevatko valitavoitteet
todella lopullista paamaaraa. Valitavoitteisiin ja muutossuunnitel-
maan on hyva palata muutosprosessin aikana.

Tee tavoitteesta konkreettinen:

X ’Poltan vihemman”

<

"Poltan viikossa 0,5g vahemman”

X "Polttelen harvemmin”

<

"En polttele arkipdivind”

X "En tule riippuvaiseksi kannabiksesta”

<

"Piddn XX.X.-XX.X. jakson, jolloin en kayta kan-
nabista ja tarkkailen tuntemuksiani/oireitani/
riippuvuuteen viittaavia tekijoita”

X "Teen enemmin hyvinvointiani lisdavia asioita”

<

"Kayn kerran viikossa &itini/mummoni/paih-
teettdman ystavani luona”
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