9 Mielenterveystalo.fi Alkoholin kayton vahentamisen omahoito-ohjelma

Harjoitus: Alkuarvio nykyisestd alkoholin
kulutuksesta (1 viikko)

Miksi?

Saat alkukasityksen omasta alkoholin kulutuksestasi. Kun tiedat alkutilanteen, voit seurata
edistymistasi.

Miten?

Pid& seuraavan viikon ajan kirjaa jokaisesta juomastasi alkoholiannoksesta. Al3 viel3 téssa
vaiheessa aseta itsellesi muutostavoitteita.

Merkitse annokset paivittain. Laske viikon kuluttua, paljonko annoksia kertyi yhteensa.

Voit tehda harjoituksen esimerkiksi puhelimesi muistiinpanoihin, vinkoon tai harjoituksen lopusta
Ioytyvaan pdf-pohjaan.

Alkoholinkulutukseni:

Nimi:

Paivamaara:
Alkutilanteeni:
Yhteensa: annosta/vrk

Raittiita paiva/vk:

Yli 5 annoksen paivia/vk:
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