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Miten alkoholin käyttö on liittynyt eri vaiheisiin? Kirjaa se haluamallasi tavalla.  

 

JUOMATAPANI 

Viinanvirta. Miten alkoholi on kuulunut elämäsi eri vaiheisiin? 

Piirrä elämääsi kuvaava viiva eli virta. Jaottele se itsellesi sopiviin elämänjaksoihin, itsellesi sopivalla tavalla (voit käyttää ikävuosia tai sanallista kuvausta, 
esim. ”18-25 vuotta” tai ”nuoruus ennen perheen perustamista”).  Jos et hahmota elämääsi virraksi, käytä piirakkaa tai muuta kuviota vaiheiden 
kuvaamiseen.   

 

 

14-17 v. 18-22 v. opiskeluaika 

Kati 35 v: 

23-35 v. perhe 

 

Tapasin tulevan mieheni ja kävimme 
kerran, kaksi kuukaudessa ystävien kanssa 
illanistujaisissa, joissa join siideriä ja viiniä.  

Kun sain tietää, että odotan lasta, jäi 
alkoholin käyttö kokonaan, kunnes lapsi 

syntyi. 
Nyt kun lapsi vanhempi, olen 

välillä saunan jälkeen ottanut pullollisen 
siideriä ja joskus lasin viiniä ruuan kanssa 

3-4 kertaa kuukaudessa. 
 

Kokeiltiin kavereiden kanssa ja join 
muutaman siiderin joskus. 

Opiskeluaikoina tuli käytyä 
diskoissa ja baareissa useammin.  

Välillä otin alkoholia enemmän ja 
podin seuraavana päivänä 
huonoa oloa. 

 

 

Esimerkki käyttämisestä 



          HELPOMPI TAPA… KOHTUUTEEN 
 

                                                                                              
 

 
 

Pilvikki Absetz, Tule ry 2020 Löydä itsellesi sopiva, helpompi tapa 

 

 JUOMATAPANI 

Viinanvirta. Miten alkoholi on kuulunut elämäsi eri vaiheisiin? 

Piirrä elämääsi kuvaava viiva eli virta. Jaottele se itsellesi sopiviin elämänjaksoihin, itsellesi sopivalla tavalla (voit käyttää ikävuosia tai sanallista kuvausta, 
esim. ”18-25 vuotta” tai ”nuoruus ennen perheen perustamista”).  Jos et hahmota elämääsi virraksi, käytä piirakkaa tai muuta kuviota vaiheiden 
kuvaamiseen.   

 

 

Miten alkoholin käyttö on liittynyt eri vaiheisiin? Kirjaa se haluamallasi tavalla.  

 


