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Funktionell analys Tillfédllen jag avser avsta helt
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HEMUPPGIFT

Tilltallen dd jag vill avstd helt”

Lista de strategier du avser prova for att helt avsta fran alkohol.
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Aktivitetslista

Skriv ner aktiviteter som Du kan tédnka Dig att gora istéllet for att dricka alkohol.

Saker jag kan gora sjdlv:

Saker jag kan gora tillsammans med andra:

Fysiska aktiviteter:

Intellektuella aktiviteter:

Avkopplande aktiviteter:

Aktiviteter hemma:

Aktiviteter utanfor stan:
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Att hantera inre triggers

Alkoholbegir
« Sugsurfning. Prova 6vningen, och observera suget.
- Aktivera dig. Gor ndgonting annat for att avleda dig.

Att hantera tankar pa att dricka

- Ifragasdtta tanken. Mdste du verkligen dricka?

« Kom ihag fordelarna med att inte dricka. Lds igenom Motivationsformuldret for att paminna dig.

« Paminna dig sjalv om framstegen. Paminn dig om vilka fordndringar du hittills gjort.

« Skjut upp beslutet. Ofta kan det réicka att skjuta upp beslutet i 10 minuter for att suget efter alkohol
ska klinga av.

« Tankar ar tankar och inte beteenden. Paminn dig om att tankar kring alkohol dr vanligt, och inte
behover styra ditt beteende.

Att hantera kinslor

« Skifta uppmarksamheten. Rikta den utdit genom att beskriva vad som finns runtomkring dig.

« Paminn dig om fordelarna med att inte dricka. Lds igenom Motivationsformuldret regelbundet,
och hall skdlen levande for dig.

« Sétt ord pa vad du kédnner.

« Sok stod hos andra. Berdtta for andra om hur du mar.
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Sugsurfning

Satt dig bekvamt tillratta och slappna av.

1 Undersoka alkoholbegdret genom att beskriva var i kroppen det kidnns och pa vilket satt
begiret tar sig uttryck. Skatta styrkan i begéret pa en skala fran 1till 10, dér 1 dr inget begar
och 10 dr att begdret ar outhardligt.

2 Fokusera din uppmarksamhet pa dar alkoholbegiret kdanns, och beskriv detta sa detaljerat
som mdjligt. Uppmérksamma vilka férandringar som sker éver tid.

3 Repetera genom att fokusera pa de delar dér alkoholbegiret kints och notera hur suget skiftar.
Avsluta med att dterigen skatta styrkan i begéret fran 1 till 10.



