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Ovning: Alkoholens effekter pd mitt liv

Varfor?

Innan du bdrjar fundera noggrannare pa hur du ska hantera din alkoholkonsumtion ar det bra att
undersdka dina egna tankar om alkohol.

Att forstd orsakerna till din alkoholkonsumtion okar din sjalvkannedom. Det kan férbattra din
formaga att gora sakliga och genomtankta val i livet. Medvetenhet hjélper dig att undvika
situationer som kan leda till 6verdrivet drickande. Det kan hjalpa dig att minska skadorna av
alkoholanvandning.

Hur?

Svara pa fragorna nedan. Kopiera dina svar till exempel till dina anteckningar i telefonen eller din e-
post.

Du kan ga igenom svaren senare pa egen hand eller med en vuxen du litar pa.
| vilken situation kdnner du for att dricka alkohol?

Till exempel: Nar jag ar irriterad eller inte orkar tanka pa trakiga saker, kdnner mig orolig och allt
kanns konstigt, nar jag vill festa med vanner...

Vilka goda saker har du &stadkommit med alkohol?

Till exempel: Jag har fatt nya vanner.
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Vilka daliga saker har du dstadkommit med det?

Till exempel: Jag har brdkat med vanner eller haft sonder ndgons saker.

| vilken situation vill du inte vara paverkad av alkohol?

Till exempel: Nar jag gar hem eller till skolan. Om jag traffar kompisars foréldrar eller stoter pa folk
jag kanner ute.

Sivu2/4


http://www.mielenterveystalo.fi/sv

9 Psykporten.fi

Ar du orolig fér din alkoholkonsumtion?

Till exempel: Mitt drickande har blivit en vana varje vecka och det oroar mig. / Jag ar inte orolig

eftersom jag sallan dricker alkohol. Men jag ar orolig for att alkoholférgiftningen ska komma
tillbaka.

Vilka ar dina mal fér din alkoholkonsumtion?

Till exempel: Jag vill inte bli alkoholférgiftad igen. Jag vill minska min alkoholkonsumtion. Jag vill
inte att alkohol ska vara inblandat i allt jag gér med mina vanner.

Sivu3/4


http://www.mielenterveystalo.fi/sv

9 Psykporten.fi

Vilken typ av stéd och hjalp behéver du for att hantera din alkoholkonsumtion?

Till exempel: Jag skulle vilja prata om det med en vuxen som inte domer mig.
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