9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fér mindre alkoholkonsumtion

Ovning: En 6verenskommelse med mig sjilv

Varfor?

Med hjalp av denna 6vning kan du sdkerstalla att malet du valjer ar ratt for dig. Du far en
uppfattning om vilka tillvdgagangssatt och metoder du ska anvanda for att framskrida mot ditt mal.

Hur?
Las fragorna nedan. Besvara fragorna sa realistiskt som mojligt och faststéll sedan ditt mal.

Ar ditt mal att sluta eller minska?

Om ditt mél ar att minska ska du precisera mélen nedan
Till exempel

e Jag minskar sa att jag inte dricker alkohol mer &n __ dag(ar) i veckan.
e Jag minskar sa att jag inte dricker mer dn __ portion(er) alkohol at gédngen.
e Jag minskar sa att jag inte dricker mer &n __ portion(er) alkohol i veckan.

Jag dricker bara i féljande speciella situationer:

Skriv @nnu ner dina mal i dverlevnadsplanen i slutet av programmet. Beratta om ditt beslut for
andra och be dem stddja dig. Det har visat sig hjalpa nar man férsdker genomfora férandringar.


http://www.mielenterveystalo.fi/sv
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