Min sommarstrategi

1. Sa vill jag dricka

Satt ett 6vergripande mal for hur du vill dricka. Hur mycket och hur ofta kdnns lagom for dig?

2, Har ska jag ta stod

Finns det ndgon du kan prata med for att fa st6d? Négon i din nérhet eller en professionell.

3. Identifiera risksituationer

Nar (dagar/tider/platser/personer/viss kiansla osv) okar risken for att du dricker pé ett som inte kidnns bra?

4. Skriv en konkret strategi for de identifierade risksituationerna

Mal {6r hur jag vill dricka:

Det hir ska jag gora for att hjalpa mig sjalv:
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Min sommarstrategi

1. Sa vill jag dricka

Satt ett 6vergripande mal for hur du vill dricka. Hur mycket och hur ofta kdanns lagom for dig?

Max 1 flaska vin el. & glas allkohol per vecka. Inte mer fin 4 glas vid ett och samma tillfille.

2, Har ska jag ta stod

Finns det ndgon du kan prata med for att fa st6d? Négon i din nérhet eller en professionell.

Min sambo och min vuxna dotter. O det Ritnns svirt efter 2-3 veckor ringer jag Alkoholhjdlpen.

3. Identifiera risksituationer

Nar (dagar/tider/platser/personer/viss kinsla osv) okar risken for att du dricker pa ett som inte kdnns bra?

1. vardagar wir det fr stressiot pa jobbet. 2. Név barnen tnte dr hemma. 3. Soclala tillstillningar.

4. Skriv en konkret strategi for de identifierade risksituationerna

Mal for hur jag vill dricka: 1. Inte alls. 2. Lika som min sambo. 3. Max 4 glas.

Det hir ska jag gora for att hjédlpa mig sjalv: Forbereon wmic for att tacka wej - vava dirlig och siiga att

Jag Vill drickn mindre for att sova bitttre och 4 wmer energl. Alltid ha alkoholfil 6L hewuma, och ta wed

allkoholfritt witr jag v bortbjuden. Forsplen tinka pa att dricka Langsamt, absolut inte dricka mer fdn

et glas per timume. Forsdka dricka varannat glas allkoholfritt.
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