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Arbetsmaterial 2

Malformulering

Namn Anna Datum
Vilket édr ditt mal nu?

Under den filjande tidsperioden 6 man kommer jag att:
[0 a) inte dricka alls x b) dricka mattligt

Om du har valt maitthgt drckande som mal, lundera Gver granser fir konsumiionen.
Under de dagar da jag dricker kommer jag inte att dricka mer dn 2 glas per dag.

Under en vecka kommer jag inte dricka mer &in —3 dagar.
Fredagar, I6rdagar och en vardag.

lag avser att dricka enbart under fGljande omstandigheter:

Endast i sociala sammanhang pa vardagarna.

lag avser att inte dricka alls under féljande omstandigheter:

Just nu, hur viktigt ar det for dig att uppna ditt uppgivna mal?

] 1 2 3 4 5 3 7 B 9 10

| | | | | | | * | | |

I I I I I I I I | |

Inte alls Dret viktigaste
viktigt avallt

Just nu, hur siker dr du pa att kunna uppna ditt uppgivna mal?

0 1 2 3 4 5 [ 7 8 9 10

| | | | | * | | | | |

| | | | | | | | | |

lag tror inte att lag tror

jag kommer att definitivt att
uppnd mitt mal jag kommer att

uppnd mitt mal
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Arbetsmaterial 3

Risksituationer och utlosande faktorer 1 (4)

Tink dig nir du varit i dessa situationer en efter en.

Markera de situationer da du tidigare valt att dricka.

Obehagliga kdnslor

[1 Mar jag kdnde det som om jag svikit mig sjalv.

[ Mar jag blev ledsen vid tanken pa vad som hade hant.

[ Mar jag blev ladsen.

[ Mar jag inte verkade kunna klara av saker, som jag fGrstkte gira.

[0 Mar jag var ridd for att saker och ting inte skulle ritta till sig.
Mar jag kdnde det som om det inte finns ndgot annat kvar att géra,
Mar jag kdnde mig mycket pressad.

u
X
X Mar jag kdnde mig tom invirtes.
[0 Mar jag var arg pa hur allt blivit.
X Marjag var uttrakad.
[ Marinte ndgonting av det som jag gjorde kindes ritt for mig.
Mar allting gick daligt for mig.
Mar jag kdnde mig osdker pa vad jag skulle gora.
Mar jag bérjade kiinna mig utled pa livet.
Mar jag kdnde det som om ingen egentligen brydde sig om vad som hande mig.

u

u

u

O

X Mar jag barjade kinna mig skuldmedveten far nagot.

X Mar jag kdnde mig ledsen och nere dver saker och ting i allmdnhet.
[0 Mar jag hade problem och ville ténka klarare.

[ Mar jag kdnde mig osdker pa mig sjdlv och ville kunna fungera battre.
O

Mar jag ténkte pa alla chanser jag missat | mitt [iv.

Fysiskt obehag

X Mar jag hade svart att sova.

[ Mar jag var trott.

[0 Mar jag kdnde mig disig och ville halla mig pigg.
[0 Mar jag hade fysiska smartor.

[1 Mar jag kinde mig illamaende.

X Mar jag kinde mig utmattad.

[0 M&r min mage kindes som om den var en stor knut.
[0 Mar jag kinde mig nervis och fysiskt spand.

[0 Mar jag kdnde mig darrig och madde illa.

[0 M&r jag hade huvudvirk.
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Risksituationer och utlésande faktorer

Tink dig nér du varit i dessa situationer en efter en.

Markera de situationer da du tidigare valt att dricka.

Behagliga kanslor

[ Mar jag kdnde mig ndjd och avspand.

[0 Mar jag hade roligt.

[ Mar allt verkade ga bra.

[0 Mar jag kdnde mig i toppform.

[ Mar jag kdnde mig tillfredstilld med nagot jag gjort.

W Mar jag kinde mig n&jd med livet.

X Mar nigot trevligt intriffade och jag ville fira det.

X Mar jag ville fira ndgon speciell handelse t ex min fidelsedag eller midsommar.
[0 Mar jag kdnde pa mig att allt skulle gi bra till slut.

[ Mar jag kdnde mig lycklig vid tanken pa ndgot som hade hant.

Testande av personlig kentrell
[ Mar jag dvertygade mig sjalv om att jag var en ny ménniska cch kunde ta nigra drinkar.
[0 Mar jag barjade tro att alkohol inte lEngre var ett problem fér mig.

[0 Mar jag undrade om min sjalvkontroll Gver alkohol och det kindes som om jag maste sitta

den pd prov.
[0 Mar jag kdnde mig sdker pa att jag kunde klara av ett par drinkar.
[0 Mar jag barjade tinka att en drink kan val inte skada.

[ Mar jag barjade kinna det som om jag aldrig mer skulle kunna kinna mina grinser vad det
giller alkohal om jag inte privade dem.

[0 Mar jag ville bevisa for mig sjdlv att jag kunde ta nigra drinkar utan att bli full

[0 Mar jag barjade tro att jag till sist var botad och nu kunde dricka alkohol | mattliga mangder.

[ Mar jag skulle farstka priva min viljestyrka genom att visa att jag verkligen kunde sluta efter
att par glas.

[ Mar jag barjade tinka att jag egentligen inte var beroende av alkohol.

Sug/frestelser

[0 Mar jag kom ihdg hur gott det smakade.

O Mar jag fick min favoritdryck som géva.

X Mar jag gick farbi en systembutik.

[0 Mar jag ténkte pa hur kall och harlig en drink shulle vara.

X Mar jag ofdrutsett hittade en flaska med min favoritdrgck.

[0 Mar jag sag nagot som paminde mig om drickande.

[ Mar jag helt platsligt kinde sug efter en drink.

X! Mar jag var i en situation dar jag vanlighvs brukade ta mig en drink.
X Mar jag sag eller hirde ndgot om min favoritdryck § TV, pa bio, i tidningar. ..
[1 Mar jag gick firbi en Pub/Krog.
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Risksituationer och utlosande faktorer

Tink dig nir du vant i dessa situationer en efter en.

Markera de situationer da du tidigare valt att dricka.

Konflikter med andra

[ Mar jag brakade med en vin.

X Mar andra minniskor inte verkade tycka om mig,

[0 Mar det var brik hemma.

[0 Mar nagon som stod mig nara hade det svart.

[ Mar jag kdnde mig illa till mods tillsammans med nédgon.

[0 Mar andra ménniskor ingrep i mina planer.

[ Mar det var problem med folk pa jobbet.

X Mar jag kinde mig osdker pa om jag kunde motsvara minnizskors forvdntningar.
X Mar nagon kritiserade mig,

X Mar det blev spant pa jobbet pga kraven fran min chef.

[ Mar jag kinde mig sexuellt avvisad.

[ Mar jag kdnde mig svartsjuk eller avundsjuk pa ndgon fér vad han/hon gort.
X Mar folk omkring mig gjorde mig spand och nervis.

[ Mar jag kdnde mig pressad av min famil).

[ Mar jag kdnde mig ofirmbgen att uttrycka mina kanslor.

[0 Mar jag kdnde att jag behdvde mod for att tala med ndgon.

X Mar andra ménniskor behandlade mig orattwist.

M Mar jag inte gick bra ihop med andra pa jobbet.

[ Mar jag kdnde mig avvisad av vdnner.

X Mar jag kdnde att ndgon forstkte styra mig och jag ville kinna mig oberoende.

Socialt tryck

[ Mar jag var ute med vanner och gick till en bar, restaurang eller dyl.

X Mar jag var i en situation som jag tidigare alltid brukade dricka i.

X Mar jag var pd fest och andra manniskor runt omkring mig drack.

[ M&r nagon annan drack.

[ Mar jag var pa restaurang och folk som var med mig bestallde drinkar.

[ Mar jag blev erbjuden en drink och tyckte det var obehagligt att tacka nej.
[ Mar jag métte en van och han/hon féreslog att vi skulle ta en drink tillsammans.
[ Mar nagon ville pressa mig att "vara en god kompis” och ta en drink.

[ Mar jag var och hilsade pa hos ndgon och de bjad mig pd alkohol att dricka.
[ Mar min chef bjad mig pa en drink.
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Risksituationer och utlosande faktorer

Tink dig nir du varit i dessa situationer en efter en.

Markera de situationer da du tidigare valt att dricka.

Trevlig samvare

1 Mar jag ville hija min sexuella njutning,

[ Mar jag kopplade av med en god vdn cch ville ha det trevligt.

[ Mar jag ville kinna mig ndrmare nagon jag tyckte om.

O Mar vanner brukade hilsa pa och jag kinde mig val till mods.

[ Mar jag var ute pa stan med mina vanner och ville Gka néjet.

O Mar jag pratade med nagon och ville berdtta en verkligt god historia.

[ Mar jag ville fira med en van.

» Mar jag hade skoj med vinner och ville Gka ndjet.

[ Mar jag hade roligt pa en fest och ville kinna mig dnnu mer uppat.

X Mar jag njit av en god maltid tillsammans med goda vinner och kinde att jag ville gira dat
annu trevligare.

Skriv gdma ner om du kommer pa andra situationer da du ofta har druckit:

Ensam hemma

4 (4)

Tillsammans med vdnner

Fest

Titta igenom vilka situationer du har markerat. Kan du se nagot manster?
I vilken typ av situationer dr det vanligast att just du dricker?

Ofta nér jag vill belbna mig

Ensam hemma nér jag ké&nner mig nedstamd

Vad i dessa situationer tror du gir att du dricker?
Yilka verkar vara de vanligast uilésande fakiorerna fiir att du ska dricka?

Van att dricka i de situationerna

Har svart att motsta “tryck” frén andra ibland

Gammal vana
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Arbetsmaterial 4

Handlingsplan

Vad kan du gora for att bemata eller hantera risksituationer och utlisande faktorer pa ett satt
som underliattar for dig att halla dig till din malsattning?

Risksituationer/ Alternativ Planering
utlosande faktorer Vad kan du gora istillet? Vilka steg behtwver du ta for att firbereda och
Skriv girna nor flora alternativ. SETEL N SR I
Nir ska du gtira de olika stegen?
1.
2.
3.
Hinder

Vad skulle kunna forsvira for dig att genomfora din plan?

Hur kan du gora fur att hantera dessa hinder?
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Arbetsmaterial 5

Handlingsplan

Vad kan du goira for att bemota eller hantera risksituationer och utltsande faktorer pa ett satt

som underlattar for dig att halla dig till din malsattning?

Risksituationer/
utlésande faktorer

Alternativ
Vad kan du gora istallet?

Skriv girna ner flera alternativ.

Planering

Vilka steg behower du ta for att forbereda och
genomfora dina alternativ?

Nir ska du gora de olika stegen?

After Work m jobbet

a) Tacka nej till att félja med
b) Dricka alkoholfritt
c) G4 hem tidigt

a) Fundera p8 hur jag ska séga det
b) Se till att det &r jag som gér bestéllningarna

- Semester med grillningar
hemma; bjudningar borta

a) Férs6ka bérja dricka senare
b) Inte s§ ofta

c) Férbereda n§got hemma som ska gbras en viss tid

?

Hinder

Vad skulle kunna forsvara for dig att genomfira din plan?

Hur kan du gtira for att hantera dessa hinder?

1) Kdnner mig utanfér om jag inte gdr. Kalle tjatar; trdkigt, latt att man bara "hakar p3”...

Undvika att sitta bredvid Kalle. Prova och utvérdera.

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