9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for mindre alkoholkonsumtion

Ovning: Sammanfattning av sitten fér minskad
konsumtion

Varfor?

Du hittar l1ampliga satt att minska pa din alkoholkonsumtion. Du pdminner dig sjalv om de metoder
som passar dig.

Hur?

L3s listan dver metoder nedan. Valj ut de som du tanker prova pa. Skriv dven ner metoderna sa att
du kommer ihdg dem.

(1 Jag raknar antalet portioner jag dricker.

[0 Jag undersoker vilka situationer som ar riskfyllda fér mig med hjalp av min dagbok.

[J Jag foljer de regler jag har satt for mitt drickande.

[J Jag dricker inte mer 3n den médngd per dag som jag har bestamt att jag far dricka.

(0 Jag gor nagot annat medan jag dricker alkohol.

[J Jag dricker i en ldngsammare takt &n vanligt.

(] Jag tar mindre klunkar.

[J Jag dricker aven alkoholfria drycker.

(1 Jag dricker mildare alkoholdrycker.

[J Jag dricker inte pa fastande mage.

[0 Jag har flera alkoholfria dagar i veckan.

[J Jag bdrjar dricka alkohol vid ett senare klockslag.

U] Jag lar mig att tacka nej till erbjudanden.

O Jag forsoker forhindra mig sjélv frén att avvika fran mina regler genom att prata med mig sjalv.
[0 Jag forbereder mig for situationer dar alkohol serveras eller dar jag brukar konsumera alkohol.
[J Jag gor nagot annat istéllet for att dricka alkohol.

[0 Jag forsoker slappna av och undvika stress.

[J Jag accepterar mitt begar att konsumera alkohol och jag undersdker och betraktar behovet i
lugn och ro.

J Jag paminner mig sjalv om férdelarna med att inte dricka alkohol.
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Vilka andra metoder kommer du att tdnka p& som du vill prova pa?
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