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Ovning: Dagbok

Varfor?
Du far en béattre uppfattning om vilka konsekvenser alkoholkonsumtionen har och kan notera i vilka situationer du brukar dricka.

Hur?
Anteckna detaljerat dina alkoholvanor i dagboken.
Exempelvis:

e Vilken dag drack du alkohol? Vilken tid bérjade och slutade du?
e Vem drack du alkohol tillsammans med?

e Vad drack du? Hur manga portioner?

e Vilka var alkoholkonsumtionens konsekvenser?

e Hur mycket pengar lade du pa drickandet?

Hur star sig anteckningarna i dagboken i férhallande till de mal du har satt upp?
Du kan gdra 6vningen genom att till exempel géra anteckningar i mobilen, i ett hafte eller i tabellen pa nésta sida.

P4 foljande sida ser du ett exempel pa hur dagboken kan se ut.



http://www.mielenterveystalo.fi/sv
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Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Soéndag

Samman
lagt

Hogst mangd portioner/dag

Ho6gst mangd dryckesdagar/vecka

Hogst mangd portioner/vecka
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