9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fér mindre alkoholkonsumtion

Ovning: Min éverlevnadsplan

Varfor?

Du gor upp en dverlevnadsplan som sammanfattar alla metoder som hjalper dig att kontrollera din
alkoholkonsumtion.

Hur?
Ga igenom 6vningarna som du gjort och fyll i 6verlevnadsplanen utifran dem.

Besvara fragorna har nedan och skriv upp de metoder som kan hjalpa dig. Du kan fylla i tabellen pa
sista sidan eller skriva upp dem till exempel i ett hafte eller i din telefon.

Har kan du se de fragor som planen bestar av.
Mitt mal ar:

Minska [J

Sluta U]

Jag dricker inte mer an portioner i veckan.

Min konsumtion per vecka far inte Gverstiga portion(er) i veckan.

Orsakerna till att jag minskar/slutar
Skriv ner minst fyra orsaker och numrera dem i prioritetsordning

Mina regler
Skriv ner minst fyra av dina regler och numrera dem i prioritetsordning
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Vem kan stodja mig i mitt beslut?
Skriv ner minst fyra personer

Min bel6ning
Skriv ner minst fyra beléningar och numrera dem i prioritetsordning

Vad tinker jag gora istéllet for att dricka alkohol?
Skriv ner minst fyra saker och numrera dem i prioritetsordning
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