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GUIDE TILL BATTRE ALKOHOLVANOR

Alkohol forknippas ofta med fest och avkoppling, men &ven med skam
och misslyckande nér vi inte kan hantera vart drickande.

AR DUREDO ATT FORANDRA DINA ALKOHOLVANOR?

Det dr ganska troligt att du tycker att det finns bade for- och nack-
delar med att dricka alkohol — s dr det for de flesta. Men vad viger
tyngst? Det dr bara du som kan bestdmma dig. Ett bra steg att ta,
oavsett om du har bestdmt dig eller om du fortfarande funderar, ér att
Klargora vilka argument som ér viktiga for dig.

VAD KAN DU VINNA?
Bittre hilsa, béttre somn, minskad risk for hogt

blodtryck, béttre viktkontroll, mindre trétthet,
battre kontroll 6ver livet, firre brik med partner och
vinner, mindre risk att gora bort sig, bittre fordlder.
Det dr ingen tvekan om saken: med mindre alkohol

far du béttre hilsa och livskvalitet.




DET AR VANLIGT ATT KANNA SIG OSAKER

Maénniskor véger for- och nackdelar med att gora fordndringar hela
tiden, t. ex. i sitt arbetsliv eller i sina relationer. Att fatta beslut om du
ska anvinda alkohol eller inte, eller hur mycket, liknar att fatta beslut
om andra saker i ditt liv. Hur brukar du gora for att komma fram till ett
bra beslut? Du upplever sikert idag bade fordelar och nackdelar med
alkohol. Hur kommer de att utvecklas i framtiden? Hur skulle de dndras
om du fordndrar sina alkoholvanor? Skriv gidrna ner dina tankar.

Gor foljande tankeexperiment: Fundera pd vad som ér viktigt f6r dig i
livet. Hur stdmmer dina nuvarande alkoholvanor med hur du ser pd dig
sjélv och den person som du vill vara?




Sammanfatta for dig sjélv vad som gor att du har sokt hjélp just nu. Skriv
gérna ner lite saker. De kan vara bra att pAminna dig om lingre fram.

Vad ténker du just nu om dina alkoholvanor?

Vad &r mindre bra med alkoholen2 Vilka konsekvenser oroar dig?

Vad skulle vara bra fér dig med att skéra ner?

Om du bestémmer dig for att férdndra dina alkoholvanor,
hur skulle du géra f&r att lyckas?

Vilka &r de frémsta anledningarna till att du funderar p& en féréndring?




Du bestdmmer sjélv hur du behover gé vidare. P4 kommande sidor
presenterar vi ndgra av vira bésta tips for hur man kan gora néir man
foréndrar sina alkoholvanor.

Tvirtemot vad man kan tro sd lyckas de allra flesta ménniskor att dndra
sina problematiska alkoholvanor, &ven om de har blivit beroende. Det
dr vanligt och helt normalt att gora flera férsok innan man hittar en bra
l6sning. Aven om du har provat att forsindra dina vanor tidigare utan att
lyckas, sd finns goda skl att tro att det kommer g4 bra nu.

SATT ETT MAL

Ett viktigt stegiatt genomfora en fordndring r att
ha ett tydligt méal. Att sétta tydliga grinser for sitt
drickande ér kanske den enklaste strategin du kan
anvinda och ofta ndgot av det férsta som ménniskor
brukar prova.

Genom att du sétter upp och uppnér mal, viixer ditt sjélvfortroende och
din kéinsla av kontroll 6ver situationen. Att uppnd en malséittning ger dig
sjalvkinsla, framgangarna bygger upp motivationen att gé vidare i arbe-
tet. Du behover inte bestdmma hér och nu hur du vill géra med alkohol
for resten av ditt liv. Sétt ett mal for den nirmaste tiden. Efterét kan du
utvirdera och sitta ett nytt méal.



MATTLIGHET

Kan du dricka mattligt? For vissa ménniskor dr mattlighet inte ett rim-
ligt alternativ. Méttlighet innebér att du dricker med métta for att und-
vika problem. Det innebér ocksé att du inte dricker alls i situationer nér
du upplever starkt sug, néir du kéinner stark léingtan efter alkohol eller
néir du dride situationer som tidigare innebar att du drack fo6r mycket.

En del ménniskor som dricker i vissa situationer hamnar genast i problem,
t.ex. tillsammans med gamla kompisgéinget. I andra situationer kan de

dricka utan problem, (exempelvis ett glas vin vid en middag). Du bor 6ver-
viga foljande fyra saker nir du tar stillning till om du kan dricka méttligt:

Finns det vissa situationer dar du klarat av att dricka

utan att det lett till problem?

1 s8 fall bor du faststélla vilka situationer som &r ”sikra” for dig och vilka
som dr “farliga”. Du méste antingen hitta nya sitt att hantera de farliga
situationerna (risksituationer) eller lira dig att undvika dem.

Kommer du att kunna begrénsa ditt drickande?

Eller med andra ord: kan du sluta nir du vil har borjat dricka? Var upp-
riktig mot dig sjélv. Personer som har ett starkt beroende har svirare att
dricka mattligt i lingden, &ven om de med stor anstringning kan klarar
det en kortare period.

Vilket &r lattast och i ldngden bekvamast for dig,

att begrédnsa sig eller inte dricka alls?

Du kan jimfora med att sluta roka. En del klarar av att festroka bara
ibland. Andra tycker det fir svért och ser inte sé stor mening att roka igen
dé de vl har slutat.

Vilka konsekvenser riskerar du genom att dricka?
Ju allvarligare de &r, desto mer rimligt att inte dricka alls.



SKRIV NER DITT MAL:

Under de nédrmaste ... veckorna kommer jag att

[l inte dricka alls
[1 dricka mindre

Om du véljer att dricka mindre, fyll i f6ljande fyra meningar:

1 Under de dagar jag dricker kommer jag inte att dricka mer én
glas per dag.

2 Under en vecka kommer jag inte dricka mer én ................... dagar.

3 Jag avser att dricka enbart under féljande omsténdigheter:

4 Jag avser att inte dricka alls under f6ljande omstiandigheter:
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Den rekommenderade grénsen for méttlig alkoholkonsumtion &r O - 14 glas per
vecka fér mén och 0-9 glas per vecka fér kvinnor. Drick inte mer én 3 glas under
négon dag och ha négra helt alkoholfria dagar per vecka. Med ett glas menas:

NN B

50 cl 33l 33cl 1 glas vin 1 gl|::<,
folkal starkal starkcider 10-15 cl sk18r Iln
c

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

4 cl sprit
t.ex. whisky

0000000000000 000000000000000000000000



Just nu, hur viktigt dr det for dig att uppné ditt mal?
Markera pa skalan.

0---1---2---3---4---5---6---7---8---9---10

Inte alls viktigt Viktigast av allt

Just nu, hur siker ér du pé att kunna uppn4 ditt mal?
Markera pa skalan.

0---1---2---3---4---5---6---7---8---9---10

Jag tror inte att Jag tror
jag kommer att definitivt att
uppnd mitt mal jag kommer att

uppnd mitt mal




ENKLA TIPS ATT BORJA MED

Hiér dr ndgra strategier som andra personer som har
dndrat sitt drickande har tyckt varit anvindbara. Om
du tidigare har haft perioder d& du har férsokt att
minska ditt drickande, s& har du troligen redan provat
endel av dem.

Om de har funkat tidigare kan det finnas skil att prova dem igen, om inte
s& kanske du ska prova ndgot nytt. G4 igenom listan och markera de tips
som du tror kan bli anvéndbara.

Registrera ditt drickande och din nykterhet.

Kép ingen alkohol under de den narmaste tiden.

Férvara ingen alkohol hemma eller latt tillganglig.

Kdp hem ordentligt med alkoholfria drycker som du gillar.

Undvik att umgés med bekanta som dricker mycket.

Sok stod for ditt beslut hos familj eller vanner.

Gér nagot annat istéllet for att dricka. Passa pé att géra nagot roligt, eller
négot du alltid har velat prova.

Besluta dig for vilka situationer du ska undvika.

Paminn dig sjélv ofta om varfér du vill &ndra ditt drickande och hur det

kommer att forbattra ditt liv.
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Lar dig bra satt att tacka nej till alkohol. Det basta ér om det @r eft enkelt

standardsvar, t.ex. “"Nej tack, jag dricker inte.”

Fundera ocksd pd om du tidigare har provat ndgra andra saker som har
hjalpt dig eller som du tror kan hjilpa dig nu och skriv ner dem hér.




ANVAND KALENDER ELLER DAGBOK

Prova att frdn och med nu anvéinda en kalender for att
' ' registrera nir du r alkoholfri och nér du dricker. Folk
som har foréindrat sina alkoholvanor séger ofta att det
ar ett av de bésta sétten att lyckas. Skriv upp:

1 Om du har lyckats hélla dig till ditt m&l under dagen.
2 Hur mycket sug efter att dricka alkohol (0-100) som du har ként under dagen.
3 Om du har druckit, skriv ner hur ménga glas du drack.

Prova att skriva varje dag vid samma tid, t. ex innan du gér och lagger dig.

Om du ska dricka mattligt s &ir det bést att géra det till en vana att kryssa i
varje glas du dricker i forvig, t.ex. pd en lapp i planboken eller i mobilen.

EXTRA TIPS FOR DIG SOM HAR MATTLIGHET SOM MAL

[ ] Prova 20 minuters betcnketid fran det att du bestémmer dig fér att dricka till
det att du bérjar. Om du kénner dig orolig kanske det lattaste ar att [ata bli.

[l Been vdn att hjdlpa dig hélla det du har bestamt dig for. Hen kan foresla

drycker utan eller med mindre alkohol, eller p&minna dig om din gréns.
[ ] Hallkoll pa hur mycket alkohol det dr i varje drink. Hitta ett enkelt satt att
hélla koll pa hur mycket alkohol du har f&it i dig. Du kan exempelvis lagga

en krona i en speciell ficka fér varje glas du dricker.

[] Spad ut dina drinkar eller valj drycker med lagre alkoholhalt, som léttvin

eller folk&l. Strunta i ren starksprit.
Drick langsamt. Svep inte. Drick inte mer &n ett glas per timme.

Varva med alkoholfria drycker. Vartannat glas lask, juice eller mineralvatten.



KARTLAGG DIG SJALV

Drickandet har férmodligen blivit en vana for dig. Spe-
ciella utlosande faktorer sitter igdng lusten att dricka.
Det kan vara saker, ménniskor, platser, hiindelser,
kénslor eller tankar. De gor att du kiinner dig sugen
eller lingtar efter att dricka. Ibland kanske du inte ens
tidnker pé det, utan det bara blir sd. Det dr viktigt att
du kan lista ut vilka som dr dina risksituationer.

METOD 1

Vilj en dag fran din dagbok d& du har ként starkt sug eller d& du har haft
svért att halla dig till ditt mél. G& igenom f6ljande frigor. Det bista dr att
skriva ner det du kommer pé.

Borja med att beskriv situationen: Nér var det? Pa vilken plats2 Vilka var med?
®  Fundera sedan pé& vad som ledde fram till den hér situationen. Hur hade din
dag varit innan2 Nar fick du férsta géngen tanken pd att du skulle dricka?
®  Hur gick dina tankar? Vad sa du till dig sjélve
Hur var dina kanslor? (glad, ledsen, stressad, uttrékad)
®  Om du lyckades hélla dig fill ditt mél. Vad gjorde du eller vad tankte du p&
som hijdlpte dig?

UPPREPA!

Genom att kartligga ditt eget beteende pa detta séitt kan du lira dig

saker om dig sjilv. Vilka situationer, minniskor, tankar och kiinslor verkar
draigdng drickande hos dig? Vi vet att det 16nar sig att upprepa den hér
ovningen eftersom du d& kan komma pé nya saker som paverkar ditt drick-
ande. Aterkom girna till ovanstiende punkter med jimna mellanrum.

METOD 2
Téank dig att du dr i situationerna som listas pé nista uppslag. Markera de

situationer dér du tidigare skulle ha druckit, dir du skulle kéint starkt sug
eller lingtan efter att dricka alkohol.



OBEHAGLIGA KANSLOR
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Nér jag kénde det som om jag svikit mig
sjdilv.

Nar jag blev ledsen vid tanken pa vad
som hant.

Nar jag blev ledsen.

Nar jag inte verkade kunna klara av
saker, som jag férsokte géra.

Nar jag var rédd fér aft saker och ting inte
skulle ratta till sig.

Nér jag kénde det som om det inte finns
négot annat kvar att géra.

Nar jag kande mig mycket pressad.

Nér jag kdnde mig tom invdrtes.

Nér jag var arg pé hur allt blivit.

Nar jag var uttrékad.

Nér infe négonting av det som jag gjorde
kéndes ratt for mig.

Nér allting gick déligt fér mig.

Nér jag kénde mig osdker pé vad jag
skulle géra.

Nar jag bérjade kénna mig utled pa livet.
Nér jag kdnde det som om ingen egentli-
gen brydde sig om vad som hénde mig.
Nar jag bérjade kdnna mig skuldmedve-
ten om nagot.

Naér jag kdnde mig ledsen och nere ver
saker och ting i allménhet.

Naér jag hade problem och ville téinka
klarare.

Nar jag kande mig oséker pé& mig sjalv
och ville kunna fungera béttre.

Naér jag ténkte pd alla chanser jag missat i
mitt liv.

FYSISKT OBEHAG

Nar jag hade svért att sova.

Nar jag var trott.

Nar jag kdnde mig désig och ville hélla
mig pigg-

Nér jag hade fysiska smértor.

Nar jag kande mig illamé&ende.

Nér jag kdnde mig utmattad.

Nér min mage kéndes som om den var en
stor knut.

Naér jag kdnde mig nervés och fysiskt
spand.
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Naér jag kdnde mig darrig och méddeilla.
Nar jag hade huvudvark.

HAGLIGA KANSLOR

Nar jag kdnde mig ndjd och avspand.
Nar jag hade roligt.

Naér allt verkade gé bra.

Nér jag kénde mig i toppform.

Nér jag kdnde mig tillfredstalld med nagot
jag gjort.

Nar jag kdnde mig ndjd med livet.

Nér né&got trevligt intréffade och jag ville
fira det.

Nar jag ville fira négon speciell héndelse
t.ex. min fédelsedag eller midsommar.
Nér jag kdnde pé& mig att allt skulle gé& bra
till slut.

Nar jag kande mig lycklig vid tanken pé
négot som hade hént.

TESTANDE AV PERSONLIG KONTROLL
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Nar jag évertygade mig sjdlv om att jag
var en ny manniska och kunde ta négra
drinkar.

Nar jag bérjade tratt alkohol inte léngre
var eft problem fér mig.

Naér jag undrade om min sjélvkontroll dver
alkohol, och det kéndes som om jag méste
satta den pé& prov.

Naér jag kdnde mig sdker p& att jag kunde
klara av ett par drinkar.

Nar jag bérjade tanka att en drink kan val
inte skada.

Nar jag bérjade kdnna det som om jag
aldrig mer skulle kunna kénna mina
granser vad det géller alkohol, om jag inte
prévade dem.

Naér jag ville bevisa fér mig sjélv att jag
kunde ta né&gra drinkar utan att bli full.
Nar jag bérjade tratt jag fill sist var botad
och nu kunde dricka alkohol i mattliga
mangder.

Nér jag skulle frsdka préva min vilje-
styrka genom att visa att jag verkligen
kunde sluta efter ett par glas.

Nar jag bérjade tanka att jag egentligen
inte var beroende av alkohol.



SUG/FRESTELSER
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Naér jag kom ihég hur gott det smakade.
Naér jag fick min favoritdryck som géva.
Nér jag gick frbi en systembutik.

Nér jag ténkte p& hur kall och hérlig en
drink skulle vara.

Nér jag ofdrutsett hittade en flaska med
min favoritdryck.

Nér jag ség nagot som p&minde mig
om drickande.

Naér jag helt plétsligt kéinde sug efter en
drink.

Nar jag var i en situation, dér jag
vanligtvis brukade ta mig en drink.

Nar jag ség eller hérde ndgot om min
favoritdryck i TV, pé bio, i tidningar...
Nér jag gick férbi en pub/krog.

KONFLIKTER MED ANDRA
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Nér jag brékade med en vén.

Nar andra manniskor inte verkade tycka
om mig.

Nar det var brak hemma.

Na&r nagon som stod mig néra hade det
svart.

Nér jag kénde mig illa till mods tillsam-
mans med négon.

Nér andra ingrep i mina planer.

Nér det var problem med folk pa jobbet.
Nar jag kande mig osdker pd om

jag kunde motsvara ménniskors
fdrvantningar.

Nar nagon kritiserade mig.

Nar det blev spént p& jobbet pga
kraven frén min chef.

Nar jag kdnde mig sexuellt avvisad.

Naér jag kdnde mig svartsjuk eller avund-

sjuk p& né&gon fér vad hen gjort.

Naér folk omkring mig gjorde mig spénd
och nervés.

Nér jag kénde mig pressad av min
famil;.

Naér jag kdnde mig oférmdgen att
uttrycka mina kénslor.

Nér jag kénde att jag behévde mod for
att tala med né&gon.

Nér andra ménniskor behandlade mig
ordttvist.
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Nar jag inte gick bra ihop med andra p&
jobbet.

Nér jag kdnde mig avvisad av vénner.
Nar jag kdnde att négon férsdkte styra
mig och jag ville kénna mig oberoende.

SOCIALT TRYCK
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Naér jag var ute med vénner och gick ill en
bar, restaurang el. dyl.

Nar jag var i en situation som jag tidigare
alltid brukade drickai.

Nér jag var pé fest och andra ménniskor
runt omkring mig drack.

Nar ndgon annan drack.

Nér jag pé restaurang och folk som var
med mig bestéllde drinkar.

Naér jag blev erbjuden en drink och tyckte
det var obehagligt att tacka nej

Nér jag métte en vén och hen féreslog att
vi skulle ta en drink fillsammans.

Nér négon ville pressa mig att “vara en
god kompis” och ta en drink.

Naér jag var och hélsade pé& hos nagon
och de bjéd mig pa alkohol att dricka.
Nér min chef bjéd mig p& en drink.

TREVLIG SAMVARO
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Nér jag ville hdja min sexuella njutning.
Nar jag kopplade av med en god vén och
ville ha det trevligt.

Nér jag ville kénna mig nérmare négon
jag tyckte om.

Nar vanner brukade hélsa pé och jag
kéinde mig val till mods.

Nar jag var ute p& stan med mina vénner
och ville ka nojet.

Naér jag pratade med nagon och ville
berdatta en verkligt god historia.

Nér jag ville fira med en vén.

Naér jag hade skoj med vénner och ville
8ka ndjet.

Nér jag hade roligt pé en fest och ville
kénna mig &nnu mer uppét.

Nar jag njét av en god mdltid tillsammans
med goda vénner och kénde att jag ville
gdra det @nnu trevligare.



Skriv géirna ner om du kommer pé andra situationer di du ofta har druckit.
Titta igenom vilka situationer du har markerat. Kan du se ndgot monster?
Ivilken typ av situationer dr det vanligast att just du dricker? Vad i dessa
situationer tror du gor att du dricker?

HITTA ALTERNATIVEN

Nir du fyller i din dagbok eller kartléigger dina
risksituationer s kommer du att uppticka monster
idina vanor. Rutiner och faktorer som leder fram till
att du dricker mer én du har téinkt. Alkoholen kan

ibland fungera som en kortsiktig "16sning” pa problem

eller svérigheter som du nu behéver hitta nya sétt att
hantera (t.ex. nedstidmdhet, stress eller relationsproblem). Det hiir kan du
behova dgna lite extra uppmirksamhet t. Nu dr det dags att éindra dina
rutiner och 16sa eventuella problem pd ett mer héllbart séitt.

UNDVIK RISKSITUATIONEN

I vissa fall dr kanske det bésta att du helt enkelt undviker risksituationen.
T ex. hoppa over fredagsol med jobbet eller handla dér det inte finns ett
systembolag.



ANDRA DITT BETEENDE

I andra fall behover du hitta andra saker att géra. Om du t. ex. dricker med
vinner efter jobbet for att slappna av. Vad kan du gora istillet efter jobbet
som skulle vara avslappnande? Pa vilka andra sétt kan du umgas med dina
vianner? De bésta alternativa aktiviteterna ir de som ger dig de saker du
uppskattar utan att alkohol finns med i bilden.

Nér man dndrar sitt beteende i en situation och gor ndgot nytt dndras ofta
dven de tankar och kéinslor man hade.

ANDRA DINA TANKAR

Ibland behéver du dndra dina tankar. Det kanske later konstigt. Men
faktum &r att vara tankar inte behover gé i en viss riktning om vi inte vill.
Vi kan téinka pé ett annorlunda sétt, om vi bestimmer oss for det. Ett
exempel: i stéllet for att tdnka att man dr misslyckad efter att man har ftt
kritik av en kollega kan man ténka att det beror pd hur kollegan méar eller
tidnka att man lirt sig ndgot till nista gang.

ACCEPTERA SITUATIONEN

I ndgra fall kanske det inte handlar om att 16sa saker utan snarare att 1ata
situationen passera utan att gora ndgot. Acceptera kinslor man har och
saker man inte kan f6réindra. (t.ex. std ut med sug f6r att upptiicka att
suget gér over efter ett tag.)

Du kan ta ett steg tillbaka och 4 lite perspektiv pa din situation. Vad skulle
andra gora? Vad skulle du ge for rad till en véin i samma situation? Fun-
dera pé nir du sjilv har 16st svira situationer tidigare i ditt liv. Gjorde du
nagonting som du kan anviinda dig av igen eller anpassa?



1
BESKRIV EN RISKSITUATION DA DU KANNER MYCKET SUG ELLER

STARK LANGTAN ATT DRICKA.

Om ditt m@l dr att dricka mattligt kan du skriva ner en situation dd det
harvarit svért att hlla ditt mal.

2
SKRIV NER MANGA ALTERNATIV

Skriv alla idéer du har. Det #r viktigt att fi med sd ménga alternativ som
mojligt utan att fundera pa hur bra de ir. Det kommer i nésta steg.



3
UTVARDERA DINA IDEER

Niér du har en lista pd idéer sé &r niista steg att utvirdera dem. G4 igenom
varje alternativ och fundera pé:

® Hurrealistiskt dr det, kommer du klara att genomfora din idé?
® Hur effektivt dr det, kommer det att hjilpa dig hantera situationen?
® Hur anvéndbart dr det, kommer du att anviinda detta alternativ?

4
VALJ EN ELLER TVA AV DINA IDEER OCH GOR EN KONKRET PLAN

Vilka steg behover du ta? Vad behover du forbereda? Nér ska du gora det?
Det viktiga &r att du gor en plan som du faktiskt kommer att anvéinda.

1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
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1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
5

GOR ETT ATAGANDE

Se till att prova din plan. Fundera pa néir du tror att det kommer bli tillfille
den ndrmaste tiden. Skriv in i din kalender eller sétt upp det pa din att-
gora-lista. Gor ndgot nytt som bryter dina gamla vanor och rutiner.



IDEER TILL ALTERNATIVA AKTIVITETER

A

Andas frisk luft

Arkeologikurs

Amatérteater

Akvarellkurs

Astronomikurs

Aerobics

Ansiktsmask

Anrétta en festmaltid

Anrétta alkoholfria drycke som
farskpressad juice, smoothies etc
Aktie-SM

Anlita en hantverkare

Anlita dig sjélv som hantverkare
Audiobok

Auktion

B

Bara vara

Blogga

Badminton

Baka en kaka

Boka en resa
Bestémma vad man ska géra
i helgen

Bowla

Boxas

Boxercise
Biblioteksbesck

Bio

Bokklubb

Bada skumbad
B&dda rent i séngen
med fina lakan

Bugga

Boula

Bandy

Byta till lagenergilampor
Bergsklatiring
Bérplockning

Brodera

Besoka fornlémningar
Basket

Balett

Brevskrivande
Bordtennis

Blockflsjt
Bé&tutflykt

C

Campa

Charter
Capoeira
Chokladprovning
Curling
Cirkusskola
Cykling
Charmkurs

D

Dagdrémma
Dammsuga
Dreja

Dricka varmchoklad
Distansstudier
Dart

Dansa

Dans aerobics
Dataspel

Dyka

Djurpark

DJ:a

Datakurs
Drakflyga
Dragspel
DVD-kvall

E

Ekonomikurs
Elgitarr

E-maila

Extraarbeta
Efterforska i négot
man vill veta mer om

F

Fantisera om framtiden
Facebooka
Free-running
Fotografera
Fiallvandra

Fotbad

Frisbee

Fotboll

Frukost p& séingen
Frimarkssamla
Fika

Filmkurs
Filmklubb
Flugfiska
Folkracing
Fotbollsgolf
Foxtrot
Forsranning
Fallskérm
Féagelsk&dning
Fékining

F& massage

G

Ga ut med hunden
Geocacha

Go-cart

Gitarrkurs

Grilla med kompisar
Golfa

Googla

Glida omkring pé stan

Ga runt kvarteret
Glidflyga

Ga till friséren

Ga pd utstdllning

Gé pd muesum

Gymma

Ga& ut p& nétet och leta efter tips
Gora playlists

Goéra egna skarm-slackare
Gora egen almanackor
Gora topplistor

Géra egna smycken

Géra stora planer

Goéra amerikanska pannkakor
till frukost

H

Hérinpackning

Ha sex

Hélla handen med négon pé stan



Hudvard
Hotellfrukost
Handboll
Handarbete
Heminredning
Husdjur

Hockey

Hugga ved

Hyra en film

Hitta p& nya recept
Hjérngympa t.ex. suduko
Héngla

Halsa pé& slaktingar

Inreda vinden

Innebandy

Indoor paintball

Ishockey

Imitera olika kéndisar
Introducera smakldkarna fér ny
spdnnande mat

J

Jogga
Jonglera
Jordenruntresa
Judo

Ju Jutsi
Jitterbugg
Jasa

K

Kasta frisbee
Kolla i afférer
Kolla p& gamla bilder
Kérsang
Korkort
Kramas
Klattra
Kyssas

Kubb
Konserter
Klgtring
Keramikkurs
Kanot

Kortspel

Karate

Kryssa ett korsord
Kvallsdopp

Képa ett dyrt nagellack
Képa farska drter
Kdépa en bok

L

Lata sig

Lajva

Ligga i parken

Ligga under en filt
Linedance

Lasa en god bok
Ladda ner musik

Lasa en skvallertidning
Lasa favorittidningen
Langluncha

Lyssna p& musik

Lyxa il det med eft bubbelbad

och négot gott att Gta

M
Meta

Maélarkurs

Méla alla galgar i klara farger
Museum
Matlagningskurs
Melodikryssa

Meka med bilar
Mablera om hemma
Manikyr
Modellbygge
Meditera

Motionera

Minigolf

Méla naglarna
Morgonrock hela dan
Musicera

N

Natverka

Nakenbada

Nijuta av att inte vara bakis
Nicka med en fotboll

Nynna pé bra latar
Nysta

(@]

Odla

Ostprovning

Onlinespel

Ommablera

Opera

Orkester

Oboe

Ordlekar

Organisera kryddhyllan i
bokstavsordning

P

Paintball
Parkour
Plantera véixter
Promenad
Promenad med skén musik i
lurarna
Picknicka

Pingis

Pilates
Pianolektioner
Poesikvallar
Plsja TV-serier
Plocka blommor
Plantera en rhododendronbuske
Pyssla

Paddla

Pussel

Putsa alla skor
Pedikyr
Pilkasting
Pilb&geskytte

Q
Quiz
Qui Gong

R

Ringa en gammal kompis
Rida
Rollspel



Renovera
Restaurangbesdk

Rensa i garderoben
Rensa vindsforradet eller
kéllaren

Rita

Rasta hunden

Repa med bandet

S

Sjunga i kér

Sanglextioner

Spika

Shoppa

Skaffa hund

Stéda bokhyllan

Sléinga skrép

Skrivarkurs

Skriva brev till néra och kara
Stréicklésa deckare

Skriva manus till nya tv-serier
Styrketréna

Stryka alla skjortor och blusar
Schack

Streetdance

Skvallra med kompisar
Skrapa en skraplott

Snorkla

Snickra

Stéda toaletten

Smika sig

Segla

Skriva en bok
Svampplockning

Spinning

Spackla

Slaktforska

Sprékkurs

Spela séllskapsspel

Steka nyplockade kantareller
med massor av smdr och légga
pé hérdbréd

Simma

Sy egna kléder

Sy nya gardiner

Skulptera

Surfa péd nétet
Springa
Skogspromenad
Spa

Skytte

Sova pé hotell
Sndbollskrig
Sova mitt pd dan
Sova i en park
Sova

Slappa/ géra ingenting
Sticka

Spela spel
Skrubba sig
Spela in samtal
Strosa pé stan

Sortera bland tidningar och foton

Sy

T

Ta en tupplur i soffan
Testa nya parfymer
Ta en tangokurs

Ta en teaterkurs

Ta en tennislektion
Trédgérdsarbeta
Trana

Tandvérd

TV-spela

Tvétta fonster

Talta

Tévla om allt majligt
Trumma pé trummor
Ta eft tadg ndgonstans
Tivoli

Twittra

u

Utflykt

Utlandsresa

Umgas

Urban exploration, URBX
Utforska stéllen man inte varit p&

\%

Vattna blommor

Veckohandla
Virka
Volleyboll
Vindsurfa
Volontérarbete
Vandra
Vattenpolo
Vattengympa
Vattenskidékning
Vila

Vava

Vimsa omkring

X

Xylofonkurs

X-men filmmaraton
Yoga
Yrkeskvalificera

z

Zoo

Zen-meditation
Zonterapi

A

Aka pulka

Aka skateboard

Aka snowboard

Aka skridskor

Aka skidor

Aka pé skotersafari

Aka fritt fall

Aka pé solsemester
Ama sig framfér spegeln
Aterfinna en gammal véin

A
Ata glass
Ata godis
Aventyrsbad
Ata ute

5
Ovningskéra
Onska sig nagot



FORANDRING PA LITE SIKT

Du har inte utvecklat dina alkoholvanor frén en dag
till en annan. Aven om en del ménniskor lyckas éndra
sitt drickande direkt, s tar det oftast en viss tid att
genomfora en fordndring av detta slag. Att dndra sina
vanor kan liknas med att bestiga ett berg. Malet éir att
ta sig till toppen. Storre delen av tiden gdr du uppat.
Men av och till kommer du in i svackor pa viigen - nér stigen kéinns 1léng

eller plotsligt gar nerat.

Hur du reagerar pd svackor ér helt avgorande f6r hur du lyckas ling-
siktigt. Du kan antingen uppfatta hela din satsning p& att dndra dig som
misslyckad, och bestéimma dig for att du inte har den uthéllighet som
kravs. D3 kanske du ger upp, och dtergér till dina gamla alkoholvanor.
Eller s& kan du uppfatta ditt avsteg fran det du har planerat som en tillféllig
svacka, som bara for stunden for dig bort frén ditt mal. Dérefter fortséitter
du, fast besluten att lyckas. D& kommer du att ha goda forutsittningar att
nd ditt mal.

SVACKOR OCH ATERFALL

Det bista vore naturligtvis om du aldrig drack fér mycket mer. Men éter-
fall i gammalt beteende kan intréffa. Och om du far ett dterfall, sé dr din
reaktion viktig. Om du blir missmodig, glommer hur ldngt du har kommit,
ger upp eller vinder tillbaka, dd blir det &terfallet som tar kommandot
over dig.

Du kan begrinsa svackan genom att ageraitid — d.v. s. sluta att dricka
sé fort du kommer pa dig sjilv. Ju snabbare du avbryter din nedétgiende
fird, desto snabbare kommer du att vara pd vig uppat igen.

En svacka kan 3 en att stanna till och bérja fundera pd om man ér pd rétt
vig, om man har rétt strategi och om det verkligen dr vért anstringning-



arna. Det enklaste séttet att komma vidare dr att fortséiitta forédndringen
isamma takt som tidigare. Anvéind dig av det som du har gjort som har
fungerat hittills.

D4 du har kommit vidare kan du se ditt terfall som en erfarenhet att lara
ifrén. I vilken situation héinde det? Vad blev konsekvenserna? Vad kan du
gora for att forhindra att ndgot liknande intréffar igen?

GOR NYA SAKER

Personer som lyckas éndra sina alkoholvanor pé sikt har ofta bérjat dgna
sig 4t ndgon helt ny aktivitet. Genom att skaffa dig nya rutiner, bryter du
gamla monster och gor det lidttare for dig att indra dina vanor. Vilka saker
skulle du kunna bérja med? Kanske har du tidigare funderat pé att prova
pa ndgot nytt utan att det har blivit av.



BEHALL MOTIVATIONEN

Motivation gar alltid upp och ner. Nér du precis har paborjat en férdndring
kénner du dig ofta full av energi, som om du klarar allt. I perioder dé du inte
mérker s stora férandringar dr det ldttare att tappa sugen. Hér dr ndgra
tips for att halla motivationen uppe:

Paminn dig sjélv om varfér du ville é@ndra dina alkoholvanor.
Hall 5gonen pa mélet. Kom ihég vad du vill uppné med din féréndring och
varfér du bestamde dig for aft forandra dina vanor till aft bérja med.

®  Lagg marke till smé framsteg och férandringar. Anvand garna dagboken for
att skriva ner forsék du gér, saker du lyckas med och andra smé steg pa
vaigen mot mélet.

®  Kom ihdg det arbete du har lagt ner. Om du ger upp din féréndring sé forlo-
rar du inte bara chansen att uppnéa ditt mél utan &ven de anstrangningar som

du har gjort fér att nd s& har l&ngt.

OM DET INTE FUNKAR

Om du skulle mérka att dina strategier inte funkar lingre. Fastna inte i att
prova dem igen och igen. Prova ndgot nytt! Ta hjélp av ménniskor runt dig
eller sok inspiration pd annat hall.
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