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 Arbetsmaterial 2

Anna 

6 mån 

x 
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Fredagar, lördagar och en vardag. 

Endast i sociala sammanhang på vardagarna. 
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Ensam hemma 

Ofta när jag vill belöna mig 

x 

x 

Tillsammans med vänner 

Fest 

Ensam hemma när jag känner mig nedstämd 

Van att dricka i de situationerna 

Har svårt att motstå ”tryck” från andra ibland 

Gammal vana 



 

Arbetsmaterial 4 



 

Arbetsmaterial 5 

After Work m jobbet 

a) Tacka nej till att följa med 

b) Dricka alkoholfritt 

c) Gå hem tidigt      

1) Känner mig utanför om jag inte går. Kalle tjatar; tråkigt, lätt att man bara ”hakar på”… 

Undvika att sitta bredvid Kalle. Prova och utvärdera.  
 

2) Om folk ”bara kommer” utan att man planerat. Spontana infall. 

a) Fundera på hur jag ska säga det 

b) Se till att det är jag som gör beställningarna 

c) Förbereda något hemma som ska göras en viss tid 

Semester med grillningar 

hemma; bjudningar borta 

 

a) Försöka börja dricka senare 

b) Inte så ofta 
? 


