@ Mielenterveystalo.fi Alkoholin kayton vahentamisen omahoito-ohjelma

Harjoitus: Paivakirja

Miksi?

Ymmarrat paremmin alkoholinkdayton seurauksia. Opit myds huomaamaan vaaratilanteet. Nain saat tarkemman kuvan tilanteestasi ja
voit valmistautua haastaviin hetkiin.

Miten?

Kirjaa paivakirjaan tarkemmin juomistottumuksiasi.

N&ita ovat:

e Mina paivana joit? Mihin kellonaikaan aloitit ja lopetit?
e Kenen kanssa joit?

e Mita joit? Kuinka monta annosta joit?

e Mitad seurauksia juomisella oli?

e Kuinka paljon rahaa juomiseen kului?

Miten paivakirjan merkinnat vertautuvat tekemiisi tavoitteisiin?

Voit tehda harjoituksen esimerkiksi puhelimesi muistiinpanoihin, vihkoon tai harjoituksen lopusta |0ytyvaan pdf-pohjaan.

Seuraavalla sivulla on esimerkkikuva paivakirjan rakenteesta.
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Yhteensa

Enintdan annoksia paivassa

Enintdan juomispaivia viikossa

Enintdan annoksia viikossa
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