ARBETSBLAD

Att vidmakthalla férandringen

Lis igenom f6ljande fragor. De dr till for att hjdlpa dig att vidmakthélla din férandrade konsumtion,
eller for att hjalpa dig att fortsitta arbetet med att minska konsumtionen. Svara sa utforligt du kan for
att ha bast utbyte av dvningen.

Vad tinker du ha for malsdttning framéver?

Under perioden fr.o.m. t.o.m.

kommer jag att: [ Inte drickaalls [_] Dricka mattligt

Mattlig konsumtion betyder att jag som mest kommer att dricka:

glas per dag dagar per vecka.

Min veckokonsumtion skall max vara: antal glas

Jag avser att endast dricka alkohol nar:

a)

b)

o

Jag avser att helt avsta fran alkohol nér:

a)

b)

<)

Mina viktigaste skdl for att vidmakthalla fordndringen?

De hir negativa konsekvenserna slipper jag:




De hdr fordelarna far jag:

Vilken nytta skulle jag ha av att fortsitta att registrera min konsumtion i alkoholkalendern?

Mina riskfaktorer for oonskad alkoholkonsumtion:

Riskfaktorer som jag bor undvika helt framover:

Mina fungerande strategier for att begrinsa konsumtionen:

Mina fungerande strategier for att avsta helt:




Strategier som dr sdrskilt viktiga for att vidmakthalla fordndringen over tid:

Tecken pa att jag dr pa vig in i gamla konsumtionsmonster:

Min plan for att daterga till en minskad konsumtion ndr jag ser de hdr tecknen:




