@ Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fér mindre alkoholkonsumtion

Ovning: Gér en férsta bedémning av din nuvarande
alkoholkonsumtion (1 vecka)

Varfor?
Du far en initial uppfattning om din alkoholkonsumtion. N&r du har vetskap om hur mycket du

dricker for tillfallet sa blir det lattare for dig att folja med dina framsteg.

Hur?

Skriv under foljande vecka ner varje portion alkohol du dricker. | det har skedet behdver du annu
inte satta upp nagra mal for att minska pa konsumtionen.

Anteckna mangden portioner dagligen. Rékna ihop hur manga portioner du har druckit nar veckan
ar slut.

Du kan gdra 6évningen genom att till exempel gora anteckningar i mobilen, i ett hafte eller i tabellen
har nedan.

Min alkoholkonsumtion:

Namn:

Datum:

Mitt utgangslige:

Sammanlagt: portioner/dygn

Nyktra dagar/vecka:

Dagar med 6ver 5 portioner/vecka:
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