9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fér mindre alkoholkonsumtion

Kartliggning: Tecken pa skadligt alkoholbruk

Kryssa for de punkter diar du svarar jakande

(0 Har du vaknat pd morgonen och maérkt att du inte kommer ihdg saker du gjort nar du varit
berusad?

(0 Har du grélat med dina narstdende om din alkoholkonsumtion?

(] Har du markt att dina hander darrar (skakar) efter att du har druckit alkohol kvallen innan?
[ Har du haft daligt samvete for ditt drickande?

[0 Har du nasta dag skamts for hur du har betett dig nar du varit berusad?

(J Har du férsenat dig fran jobbet eller har ditt jobb pa annat sétt blivit lidande pa grund av din
alkoholkonsumtion?

[ Har du anvant alkohol for att lindra symtom pa baksmalla?
[J Har du nagonsin kant att du inte kan sluta dricka?
[1 Forsoker du hantera negativa kanslor eller stress med hjalp av alkohol?

[ Har du misstankt att du borjar bli beroende av alkohol?

Ju fler fragor du svarade ja pa, desto viktigare ar det for dig att 4ndra pa dina alkoholvanor. Det &r
dessutom vart att fundera pa om en minskning ar motiverad dven efter ett enda ja-svar.

Har du ytterligare upplevt att ndgra av dessa besvar har 6kat under den senaste tiden?
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