Alkoholi | Vihentijian viikko-ohjelma

Yksi tapa toteuttaa alkoholinkdytdn vahentaminen on asettaa yksityiskohtaisia tavoitteita. N&ita tavoitteita on hyva
asettaa myos eri tilanteita varten.

Kuvittele hetken ajan tulevaa viikkoa tai lahipaivia.

Millaisia tilanteita, joihin alkoholinkayttd voi liittya, tiedat olevan tulossa? Mihin yhteyteen alkoholinkdytté ei sovi?
Miten tdsmennat kohtuukaytdn tavoitettasi néiltd osin?

Mitka ovat ensi viikon tadysin selvat paivat?

D Maanantai
[ ] Tiistai
‘j Keskiviikko

‘j Torstai
D Perjantai

‘j Lauantai

D Sunnuntai

Jos paatiat juoda, mikd on maara annoksia, jota et ylita?

Mika on enimmaismaiara annoksia koko tulevan viikon aikana?

Monille tietyn maaran ylittdminen aiheuttaa ongelmia. Usein auttaa sellaisen ehdottoman ylarajan asettaminen, jota
ei ylitd missdan tilanteessa.

Mika on sinun ehdoton ylarajasi, jota et ylita koskaan?

Minkalaisissa tilanteissa ja minka tekemisen yhteydessa haluat olla taysin selvana?
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Minkalaisissa tilanteissa voisit ottaa?
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