9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fér mindre alkoholkonsumtion

Ovning: Ta i bruk ett sjalvhjilpskort (uppféljningstid 1—4 veckor)

Varfor?

Du far lara dig att folja upp och utvardera dina alkoholvanor. Du far daven besluta dig for ifall det finns ett behov av
forandring. Med hjélp av 6vningen kan du 6ka din motivation att férséka uppna ditt mal.

Hur:
Skriv for varje vecka ner ett mal: Vilket ar det antal alkoholportioner du inte vill dverskrida?
Anteckna dagligen varje portion alkohol du dricker. Fortsatt med detta i minst fyra veckor.

Det I6nar sig att gora évningen genom att till exempel géra anteckningar i mobilen, i ett hafte eller genom att fylla i tabellen
pa foljande sida.

Sida1/2


http://www.mielenterveystalo.fi/sv
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Mitt sjélvhjalpskort:

Tis

Fre

Son
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