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Harjoitus: Omat juomissdantoni

Alkoholinkdytén omahoito-ohjelma

Tavoite:

Havainnoit omaa toimintaasi, ja teet itsellesi saannot, joiden avulla ehkaiset liiallista
juomista.

Ohje:
Tutki tarkoin paivakirjamerkintdjasi. Selvita, minkalaiset tilanteet saavat sinut juomaan
liikaa.

Kun huomaat tyypillisia tapoja tai vaaratekijoita, tee itsellesi saannot, jotka auttavat
ehkaisemaan liiallista alkoholinkayttoa.

Siirra saannot selviytymissuunnitelmaasi. Vilkaise niita paivittain, ettet unohtaisi noudattaa
niita.

Esimerkki:

e enjuoennenklo 18

e enjuo kahtena paivana perakkain
e enjuo Timon kanssa

e ostan kotiin vain pikkupullon viinia

Omat saantoni:
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