Pysakki 1: Paihteiden vaikutukset

Tehtava: Kirjoita lyhyt selitys siita, miten eri paihteet (tupakka, alkoholi, huumeet)
voivat vaikuttaa nuoren terveyteen. Voit kayttaa oppikirjoja tai opettajan jakamia
materiaaleja.

Pysakki 2: Ystavan auttaminen

Tehtava: Kirjoita kirje ystavalle, joka saattaa kayttaa paihteita. Kerro, miksi olet
huolissasi ja anna vinkkeja, miten han voisi tehda terveellisempia valintoja.

Pyséakki 3: Rentoutuminen ja stressinhallinta

Tehtava: Tee lista asioista, jotka auttavat sinua rentoutumaan ja vahentamaan
stressia.

Pysakki 4: Positiivinen mindkuva

Tehtava: Kirjoita ylos viisi asiaa, joissa olet hyva, ja kolme asiaa, joista pidat itsessasi.
Pohdi, miten nama asiat auttavat sinua tekemaan terveellisia valintoja ja olemaan
ylpea itsestasi.

Pysakki 5: Itsetuntoa vahvistavat harjoitukset

Tehtava: Piirra kuva tai kirjoita tarina tilanteesta, jossa teet jonkin hyvan ja terveen
valinnan. Esimerkiksi, kun valitsit menna pelaamaan ulos ystavien kanssa sen sijaan,
etta jaisit kotiin katsomaan televisiota.




