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Ovning: For- och nackdelar

Varfor?

| denna 6vning funderar du pa vilka for- och nackdelar en forandring kan ha. Nar du forst granskar
vilka bra och daliga saker som alkoholen for med sig kan du sedan fundera pa om du vill férandra
pa nagot.

Hur?

Gor en lista over vilka fordelar drickandet har fort med sig i ditt liv. Gor aven en lista dver vilka
nackdelar det har fort med sig.

Fundera framfor allt vilka dessa for- och nackdelar har varit under den senaste tiden. Bedom sedan
hur viktiga dessa saker ar for dig personligen pa skalan 1-5.

Férdelarna med att dricka alkohol. Vilka 4r de? Beddm hur viktiga dessa saker &r for dig pa
skalan 1-5. Rékna sedan ihop poangen.

Totalt antal poang

Bedom nackdelarna pa féljande sida.

Sida1/2


http://www.mielenterveystalo.fi/sv

9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fér mindre alkoholkonsumtion

Nackdelarna med att dricka alkohol. Vilka dr de? Bedém hur viktiga dessa saker ar for dig pa
skalan 1-5. Rakna sedan ihop poangen.

Totalt antal poéng

Jamfor nu om det fanns fler for- eller nackdelar.

e Om du finner fler nackdelar an fordelar forhaller du dig antagligen positivt till en férandring.
e Ifall du fann fler fordelar &n nackdelar kan du fundera pa detta noggrannare: Kan du uppna
fordelarna som drickandet for med sig pa ndgot annat satt?
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