
15-METODE: GUIDE TIL BEDRE VANER

Aftaler med mig selv
Sådan skal fremtiden se ud

PERSONLIG PLAN
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PERSONLIG PLAN

Dato

Navn

Mine risikosituationer
Situationer, triggere/udløsende faktorer

1.

2.

3.

4.

Mine alternativer 
Handlinger, aktiviteter, strategier

1.

2.

3.

4.
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PERSONLIG PLAN

Hvem eller hvad kan støtte mig

Min personlige alkoholpolitik



Region Syddanmark
Damhaven 12
7100 Vejle
Tlf. 7663 1000 

» rsyd.dk

Du oplever sikkert både fordele og ulemper ved at drikke alkohol – sådan er det 
for de fleste. 

Et godt sted at starte, uanset om du har besluttet dig for en forandring, eller om 
du blot overvejer det, er at gøre det tydeligt for dig selv, hvilke argumenter for 
ændring, der er vigtige for dig.

Sammenfat for dig selv, hvorfor du overvejer at ændre dine alkoholvaner. 
• H ad tænker du om dine alkoholvaner lige nu?
• Hvad er mindre godt ved alkohol? Hvilke konsekvenser bekymrer dig?
• Hvad vil være godt ved skære ned på dit forbrug? Hvad er der at vinde for dig?

Sæt et mål
Et gtigt skridt mod at lave en forandring er at have et klart mål. At sætte faste 
grænser for dit alkoholforbrug er nok den enkleste strategi at bruge. Det er ofte 
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TIP

Hvis din plan indeholder et moderat alkoholforbrug, kan du med fordel 
overveje og notere følgende i din plan:

• Hvor mange genstande vil du højst drikke i løbet af en uge?

• Hvor mange genstande vil du højst drikke, de dage hvor du vælger at 
drikke alkohol?

• Hvor mange dage om ugen vil du højst drikke alkohol?

• I hvilke situationer/omstændigheder er det ok for dig at 
drikke alkohol?

• I hvilke situationer/omstændigheder er det ikke ok for dig at 
drikke alkohol?

 

 

https://www.rsyd.dk
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