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ALTERNATIVER TIL ALKOHOL
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Nar du ser pa dit alkoholforbrug og dine risikosituationer, vil du maske opdage
nogle mgnstre. Det kan vaere vaner eller rutiner, der medfgrer, at du drikker
mere, end du tror eller gnsker.

Alkohol kan ofte fungere som en kortvarig "lgsning” pa problemer eller vanske-
ligheder - fx stress, nedtrykthed, angst, ensomhed eller problemer i relationer.
Disse situationer har du nu behov for at hadndtere pa nye mader. Andre gange er
dét at drikke alkohol blot blevet en vane.

Uanset, kan det vaere hjelpsomt at finde og afpreve alternativer.

Undga risikosituationer og find alternativer

| nogle tilfaelde kan det vaere bedst blot at undga bestemte risikosituationer.

Fx at springe fredags-gllen over, undlade at have alkohol derhjemme eller undga
at tilbringe tid med venner eller bekendte, som drikker meget.

| andre tilfaelde skal du finde pa alternativer. Personer, der lykkes med at a&ndre
deres alkoholvaner, er ofte startet med at engagere sig i en ny aktivitet. Ved at
fa nye rutiner og aktiviteter at bruge tiden til, brydes gamle mgnstre, og det kan
vaere lettere at @&ndre vaner.

Hvis du fx drikker alkohol med vennerne for at slappe af, hvad kan du/I sa lave i
stedet, der vil veere afslappende?

Hvis du fx drikker alkohol, nar du fgler dig trist, ensom eller keder dig, hvad kan
du sa lave i stedet, som kan hjalpe dig til at fa det bedre?

De bedste alternativer er dem, der giver dig de ting, du veerdseetter, uden at
have alkohol med i billedet.

De naeste sider kan hjalpe dig med at finde alternativer til alkohol - og skabe
nye bedre vaner.



Mine forslag til alternativer
Notér alle dine idéer til, hvad du kan ggre eller lave i de situationer, hvor du
oftest drikker alkohol (eller har trang til at ggre det).

Det vigtigste er at komme pa sa mange idéer som muligt, uden at overveje hvor
gode de er - det kommer i naeste trin.

Pa de naeste sider af denne pjece finder du en liste med forslag til alternative
aktiviteter, som du kan lade dig inspirere af.




Evaluér dine idéer

Gennemga hver af dine idéer og overvej:

e Hvor realistisk er det, at du kan eller vil gennemfgre denne idé?
e Hvor effektiv er den? Vil den hjeelpe dig i situationen?

e Hvor nyttig er den? Kommer du til at bruge dette alternativ?

Vaelg én eller flere af dine idéer og lav en plan
Hvilke skridt skal du tage? Hvad skal du forberede? Hvornar skal du ggre det?
Det vigtigste er, at du laver en plan, som du rent faktisk selv vil bruge.

Mine valgte alternativer
Hvad kan jeg gore i stedet:

1.

2.

Planlaegning
Hvilke skridt skal jeg tage for at forberede og gennemfore disse alternativer?

1.

2.




IDEER TIL ALTERNATIVE AKTIVITETER

Felgende liste med forslag til aktiviteter er lavet som inspirationskilde.
Nogle af forslagene er korte, konkrete aktiviteter, andre er stgrre
interessefelter - felles for dem er, at de er ment som en inspiration

0g en gvelse i at teenke ud af boksen.

e | ave eller spise god mad
® Bespge en ven
e Tilbringe mere tid med familie
e Ga en tur ved vandet
® | gbe en tur
e Tage ud at sejle, fiske eller
pa jagt
¢ G4 til en sportsbegivenhed
e Ga til lokale aktiviteter

e Veere frivilling i den lokale
idreetsforening

e Lave handarbejde
(strikke, haekle, sy)

e | ave husflid

e Vzre kreativ med perler
eller andet

® | ave en gave til nogen
e | &se en bog
e |ytte til musik

e | a&se avis eller ugeblade

e Male eller tegne

e Synge (alene eller i et kor)
e Tage et langt, varmt bad

e Se fjernsyn

* Meditere

e Skrive dagbog

e Spille spil
(kort, wordfeud, playstation)

e Hogre lydbog eller radio
e | gse krydsord eller sudoku

e Spille pa et instrument
(eller leere det)

e Engagere dig politisk

e L&gge puslespil

e Lave velggrenhedsarbejde
e |nvitere venner pd middag
® Ga pa loppemarked

® Bage brgd eller kager

e Gaikirke
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