15-METODE: GUIDE TIL BEDRE VANER

Aftaler med mig selv
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PERSONLIG PLAN

Region Syddanmark




PERSONLIG PLAN

Mine risikosituationer
Situationer, triggere/udlpsende faktorer

1.

2.

Mine alternativer
Handlinger, aktiviteter, strategier

1.

2.




Hvem eller hvad kan statte mig

Min personlige alkoholpolitik




Region Syddanmark
Damhaven 12

7100 Vejle
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TIP

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

e Hvor mange genstande vil du hgjst drikke i Igbet af en uge?

e Hvor mange genstande vil du hgjst drikke, de dage hvor du veelger at
drikke alkohol?

e Hvor mange dage om ugen vil du hgjst drikke alkohol?

¢ | hvilke situationer/omstandigheder er det ok for dig at
drikke alkohol?

e | hvilke situationer/omstaendigheder er det ikke ok for dig at
drikke alkohol?
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