9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fér mindre alkoholkonsumtion

Ovning: Mina frimsta skal till att begrinsa
alkoholkonsumtionen

Varfor?
| denna 6vning funderar du pa varfor du borde dricka mindre eller helt sluta dricka alkohol.

Hur?
Tank ut minst fem viktiga orsaker till varfor du borde begransa din alkoholkonsumtion.

Om du inte kommer pa tillrdckligt bra orsaker kolla listan nedan och se om nagot av forslagen
stammer in pa dig.

Skal att sluta dricka alkohol eller minska pa alkoholkonsumtionen:
(] Att dricka alkohol &r inte langre roligt.

[J Mina nara relationer blir battre.

(1 Det blir mer pengar dver till andra trevliga saker.

J Jag far mer gjort.

[J Jag gar lattare ner i vikt nar kalorierna fréan alkoholen uteblir.

[ Jag sover battre.

[J Jag hélls mer ungdomlig.

[J Jag kan forverkliga nagon av mina drémmar.

[J Jag lever langre.

(J Jag haller mig friskare.

J Andra uppskattar mig mer.

O Mindre risk for att jag skulle orsaka andra skador som jag sedan angrar resten av mitt liv.
[J Det &r mindre sannolikt att jag rakar ut fér skador och olyckor.

O Mitt minne och min slutledningsférmaga forbattras.

[J Jag ar mindre deprimerad.

[J Min potens forbattras.

[J Jag ser battre ut nar svullnaden fran alkoholen minskar.

[0 Det ar mer sannolikt att jag inte skadar mitt ofédda barn.

(J Jag blir av med mina skuldk&nslor atminstone i viss man.
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Mina egna skal att sluta dricka alkohol eller minska pa drickandet. Kom pa minst fem skal.
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