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Funktionell analys risksituationer
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HEMUPPGIFT

Risksituationer

Dessa kan vara antingen yttre som platser, personer, hindelser eller inre som tankar, kinslor,
alkoholbegir eller kroppsliga reaktioner.

Skriv ner dina tre vanligaste yttre triggers:

1

2

3

Skriv ner dina tre vanligaste inre triggers:

1

2

3

Kan du se nagot monster i vad som utloser din problematiska alkoholkonsumtion i samband med
dessa situationer?




FORMULAR

IDS - 42

Situationer som stimulerat till alkoholkonsumtion

Namn:
Ev. ID-nummer:

Datum:

(ar, man, dag)

I detta formuldr finns listade ett flertal situationer i vilka manga ménniskor ofta dricker alkohol.

Ange for varje situation hur ofta du sjilv de senaste dren har brukat dricka i var och en av de angivna

situationerna.

Om du aldrig borjade dricka i situationen sitter du en ring runt

Om du ibland borjade dricka i situationen sitter du en ring runt

Om du ofta borjade dricka i situationen sdtter du en ring runt 2
Om du niéstan alltid borjade dricka i situationen sitter du en ring runt 3
Situationer Dricker ...
Aldrig Ibland Ofta Nastan  Subskala
alltid
1. Nar jagkdnde det som om jag svikit mig sjélv. o 1 2 3 1
2. Nar jag hade svért att sova. 0 1 2 3 2
3. Nar jag kinde mig n6jd och avspand. 0 1 2 3 3
4. Nir jag overtygade mig sjdlv om att jag var en o 1 2 3 4
ny minniska och kunde ta nagra drinkar.
5. Nar jag kom ihag hur gott det smakade. o) 1 2 3 5
6. Nar jag brakade med en van. o) 1 2 3 6
7. Nar jag var ute med vianner och gick till en bar, res- o 1 2 3 7
taurang o dyl.
8. Nir jag ville h6ja min sexuella njutning. o 1 2 3 8
9. Nér andra minniskor inte verkade tycka om mig. o 1 2 3 6
10. Nair det var brak hemma. o 1 2 3 6




Situationer Dricker ...

Aldrig Ibland Ofta Nastan  Subskala
alltid
11. Nir jag kopplade av med en god vén och ville ha det trevligt. o 1 2 3 8
12. Nir jag var radd for att saker och ting inte skulle ratta till sig. 0 1 2 3 1
13. Nir jag kinde mig dasig och ville halla mig pigg. o) 1 2 3 2
14. Nar allt verkade ga bra. o 1 2 3 3
15. Nir jag undrade 6ver min sjalvkontroll nér det géller alko- ) 1 2 3 4
hol, och det kindes som om jag maste sitta den pa prov.
16. Nir jag gick forbi en systembutik. 0 1 2 3 5
17. Nir jag kdnde mig illa till mods tillsammans med nagon. 0 1 2 3 6
18. Nir jag var pa fest och andra médnniskor runt o 1 2 3 7
omkring mig drack.
19. Nir jag ville kinna mig ndrmare nagon jag tyckte om. ) 1 2 3 8
20. Nér andra médnniskor ingrep i mina planer. ) 1 2 3 6
21. Nir det var problem med folk pé jobbet. ) 1 2 3 6
22. Nér jag var arg pa hur allt blivit. o 1 2 3 1
23. Nir jag kdnde mig illamaende. 0 1 2 3 2
24. Nir jag kidnde mig tillfredsstdlld med nagot jag gjort. 0 1 2 3 3
25. Nir jag borjade tinka att en drink kan vél inte skada. 0 1 2 3 4
26. Nir jag oforutsett hittade en flaska med min favoritdryck. 0 1 2 3 5
27. Nir ndgon kritiserade mig. 0 1 2 3 6
28. Ndr jag var pa restaurang och folk som var med mig o 1 2 3 7
bestillde drinkar.
29. Nir jag var ute pa stan med mina vianner och ville 6ka nojet. o 1 2 3 8
30. Nar det blev spint pé jobbet p.g.a. kraven fran min chef. o 1 2 3 6
31. Nir jag kdnde mig osdker pa vad jag skulle gora. 0 1 2 3 1
32. Ndr min mage kidndes som om den var en stor knut. o 1 2 3 2
33. Nér nagot trevligt intrdffade och jag ville fira det. o) 1 2 3 3
34. Nar jag ville bevisa for mig sjilv att jag kunde ta nagra o 1 2 3 4
drinkar utan att bli full.
35. Nar jag helt plotsligt kinde sug efter en drink. 0 1 2 3 5
36. Nar folk omkring mig gjorde mig spiand och nervos. o 1 2 3 6
37. Nir jag motte en vin och han/hon foreslog att vi skulle ta o) 1 2 3 7
en drink tillsammans.
38. Nir jag ville fira med en vén. 0 1 2 3 8
39. Nir jag kdnde mig pressad av min familj. ) 1 2 3 6
40. Nér andra méanniskor behandlade mig ordttvist. ) 1 2 3 6
41. Ndr jag hade roligt pa en fest och ville kinna mig o) 1 2 3 8

dnnu mer uppat.

42. Nir jag inte gick bra ihop med andra pé jobbet. o) 1 2 3 6




