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Harjoitus: Oma-apukortin kdyttoonotto (seuranta-aika
1—4 viikkoa)

Alkoholinkdytén omahoito-ohjelma

Tavoite:
Opit seuraamaan juomatottumuksiasi ja edistymistasi pitkajanteisesti apukortin avulla.

Ohje:

Merkitse paivittain juomasi annokset oma-apukorttiin. Voit tehda tukkimiehen kirjanpitoa viikonpaivan isompaan ruutuun ja
merkata paivan kokonaisannosmaaran numerona. Laske lopuksi viikon kokonaisannosmaara. Jatka merkitsemista
pitkajanteisesti ainakin neljan viikon ajalta. Kirjaa jokaiselle viikolle tavoite.

Loydat taytettavan taulukon seuraavalta sivulta.
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