Hdlsosamma vanor

Satt ett mal.

Bestam dig for for hur mycket mindre alkohol
du vill dricka. Skriv ner méalet, nar du ska
boérja och nar du har lyckats.

Ge dig sjalv en beloning.

N&r du klarat ditt mal, gér nagot du gillar som
beléning.

Drick vartannat glas vatten.

Drick ett glas vatten mellan varje glas dryck
med alkohol.

Ha alkoholfria dagar.

Valj ndgra dagar i veckan d& du inte
dricker alkohol.

Ha alternativ hemma.

Se till att det alltid finns goda alkoholfria
drycker hemma.

Planera i forvag.

Bestam innan en fest eller middag hur
mycket du vill dricka.

Se over dina vanor.

Fundera pd nar och varfor du brukar dricka.
Byt ut vanan mot ndgot annat, som att ta en
promenad, dricka alkoholfritt eller ringa och
prata med en van.

Ta hjalp.

Beratta for ndgon du litar pa att du vill dricka
mindre alkohol. Da kan den personen hjalpa dig

att lyckas.

Om du dricker mindre alkohol kan du

sova battre och bli piggare

« fa ett mer stabilt humor

* bli battre p& att koncentrera dig

« fa en snabbare aterhamtning i kroppen
« fa battre relationer

 spara pengar

e minska risken for allvarlig sjukdom, som cancer och hjartsjukdom.

Habilitering & Halsa

habilitering.se
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