BEDRE VANER

INFO: Dette er et veerktoj til at
forstd, tale om og endre vaner.

VANE: En adfeerd eller
handleméde som en person,
ofte ubevidst, har tilleert sig ved
stadig gentagelse og derfor kan
have sveert ved at aendre.
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Overblik

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at man hgjst
drikker 10 genstande om ugen og max
4 genstande ved samme lejlighed.

Hvor mange genstande 1 1

gemmer der sig i folgende: 33 ¢l @I 8 cl Hedvin









Mal og motivation
for hele dit forlob

Navn

Skriv dit svar

1= lkke vigtigt
10 = Det vigtigste

1 =Tror ikke p& det
10 = Sikker pa det

Dato

Hvad er dit mal?

QO At blive alkoholfri
O At mindske forbruget

Andet:

Lige nu, hvor vigtigt er det for dig
at opna dine mal?

Lige nu, i hvor hgj grad tror du
pa, at du vil kunne na dine mal?



Logbog

Det forste skridt pa vejen til at aendre vaner
er at danne sig et overblik over dem og blive
bevidst om, hvor og hvornar de optrasder.
Det kan geres ved hjeelp af en logbog.




e T EKSEMPEL

K for Kost og handler om, hvor mange
R stykker frugt og grent, du spiser

3 27 R R for Rygning og handler om,

hvor meget du ryger

A A for Alkohol og handler om, hvor
7 mange genstande du drikker

M for Motion og handler om, hvor
M A mange minutter du bevaeger dig

bendebrnge. Vi talte sammen s long tid over mader.
Det von sveent ot sige wej tak til mene vir efter det
forate glas, men synen det giky O Qeg. cyhlede hjem. Det

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

W& M’le%ém M/I}n/ molL md . Vi anbefaler, at du udfylder

din logbog hver dag, inden
du gar i seng

Seet ring om, hvordan du 2 2 0 * 0 OO R
foler, din dag har veeret: o -/ — ~ \—

Trist lkke God God Skon



Dato: /
Dag: M T OT F L S

Hvad har veeret
godt i dag?

“Hvis der ikke er nogen
kamp, er der ingen
fremgang.”

Frederick Douglass

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Seaet ring om, hvordan du
feler, din dag har veeret:

10

e 8 00 * 0 0
A~ N —

Trist Ikke God Ok God




g:g?: ¥ T/ ST R L s ... skammen der til at
starte med overvaeldede
mig, er i dag en dyb

KT - R taknemmelighed for den

udvikling mit liv har taget.”

Linea, tidligere alkoholafheengig

Hvad har veeret
godt i dag?

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Seet ring om, hvordan du L 8 00 () T " -
feler, din dag har veeret: ~—— A~ _ N2 N
Trist Ikke God Ok God Skon



Dato: /
Dagg: M T OT FL S

Hvad har veeret
godt i dag?

”Min selvtillid er steget

helt vildt, efter jeg valgte
alkoholen fra. Det har vaeret
godt at Izere, at jeg sagtens
kan fungere socialt og have
det sjovt uden at drikke mig
fuld.”

Rasmus, tidligere alkoholafhaengig

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Seaet ring om, hvordan du
feler, din dag har veeret:

12

e 8 00 ° 0 T . -
W/_\\_/\_/\/

Trist Ikke God Ok God Skon




Dato: / P . .
Dag. M T 0T F L& Der er en revne:altmg,.dei:,
er sddan, lyset kommer ind.

Leonard Cohen

Hvad har veeret
godt i dag?

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Seet ring om, hvordan du L 8 00 () TY 0 -
feler, din dag har veeret: ~—— A~ _ N2 N
Trist Ikke God Ok God Skon



Dato: /
Dagg: M T OT FL S

Hvad har veeret
godt i dag?

”Jeg har kun faet god
respons fra mine venner.

De er alle sammen positive
omkring det og synes, at det
er godt gget.”

Rita, tidligere alkoholafheengig

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Seaet ring om, hvordan du
feler, din dag har veeret:

14

e 8 00 ° 0 T . -
W/_\\_/\_/\/

Trist Ikke God Ok God Skon




Dato: [ “Der er en lille forskel p&

Dagg M TOT FLS .
mennesker, men den lille
forskel betyder alt. Den lille

KT - R forskel er attitude. Den store
forskel er, om den er positiv
eller negativ.”
W. Clement Stone.
M e A

Hvad har veeret
godt i dag?

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Seet ring om, hvordan du L 8 00 () T " -
feler, din dag har veeret: ~—— A~ _ N2 N
Trist Ikke God Ok God Skon



Dato: /
Dag: M T OT F L S

Hvad har veeret
godt i dag?

”Det har jeg aldrig gjort
for, sa det klarer jeg helt
sikkert.”

Pippi Langstrompe

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Seaet ring om, hvordan du
feler, din dag har veeret:

16

e 8 00 * 0 0
A~ VN B ~
Trist Ikke God Ok God




Refleksion 1. uge

Uge:

Udregn ugens KRAM

K + + + + + + = K R

R + + + + + + =
+ + + + + + =

A

[ M e A

Hvad har fungeret

godt i denne uge ?

Hvad kan jeg

forbedre til neeste uge?

Seet ring om, hvordan du e 8 00 0 Y0 -

feler, din uge har veeret: B o —— ~ N4

Trist lkke God Ok God Sken

17



Dato: / “Uanset, hvad du onsker at
Dagg: M T OT FL S 7
gore, sa gor det nu.

Michael Landon.

Hvad har veeret
godt i dag?

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Saet ring om, hvordan du 2 0 00 U T 0 -
feler, din dag har veeret: ~—— A~ N N2 N4

Trist Ikke God Ok God Skon
18




82;0_3 v T/ ST L s *Jeg drak mig fuld for at
' dampe mit angstanfald,
men jeg mistede kontrollen
Ko - R og kunne ikke stoppe
igen. Jeg begyndte at fa
abstinenser og matte drikke
endnu mere for at holde

dem nede.”
Jan R, tidligere alkoholafhaengig

Hvad har veeret
godt i dag?

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Seet ring om, hvordan du L 8 00 () TY 0 -
feler, din dag har veeret: ~—— A~ _ N2 N
Trist Ikke God Ok God Skon



Dato: /
Dagg: M T OT FL S

Hvad har veeret
godt i dag?

?Jeg foler, at jeg er vokset
10 centimeter, efter jeg er
blevet aedru. Jeg er stolt af
min rejse, som jeg har vaeret

igennem.”
Mathilde F, tidligere alkoholafhaengig

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Seaet ring om, hvordan du
feler, din dag har veeret:

20

e 8 00 ° 0 T . -
W/_\\_/\_/\/

Trist Ikke God Ok God Skon




pato: T/ ST R L s “Taenk lidt mere pa dig selv
¢ og din fremtid. Lad veere

med at drikke det shot.
K e -. R Taenk mere over, hvad du
gerne vil i livet, og se at fa
det gjort.”
R. Nielsen, tidligere alkoholafhaengig
M e A

Hvad har veeret
godt i dag?

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Seet ring om, hvordan du L 8 00 () T " -
feler, din dag har veeret: ~—— A~ _ N2 N
Trist Ikke God Ok God Skon



Dato: /
Dagg: M T OT FL S

Hvad har veeret
godt i dag?

Lyt til din
mavefornemmelse, og hvis
du er i tvivl om du har et
problem, sa skal du maske
tage det seriost i stedet for
at ignorere det, som jeg
gjorde i lang tid.”

Mogens, tidligere alkoholafheengig

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Seaet ring om, hvordan du
feler, din dag har veeret:

22

e 8 00 ° 0 T . -
W/_\\_/\_/\/

Trist Ikke God Ok God Skon




Dato: /

“Lykke er ligesom ulykke et

Dagg M T OT FL S .
d proaktivt valg.”
Stephen Covey
K P R
M e A

Hvad har veeret
godt i dag?

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Seaet ring om, hvordan du
feler, din dag har veeret:

Trist lkke God Ok God Skon
23



ggg?i ¥ T/ ST E L s ”Min far kunne ikke styre

' det. Det blev langsomt

en hverdagsting. Det

KT - R blev normalen, at han var

beruset, ndr han kom hjem.
Det skabte en utryghed,
da jeg aldrig vidste, hvilket
humor min far var i, nar han
tradte ind ad doren.”

Jacob R, parerende

Hvad har veeret
godt i dag?

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Seaet ring om, hvordan du Y ) () T T -
feler, din dag har veeret: ~—— A~ _ N2 N
Trist Ikke God Ok God Skon

24
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Refleksion 2. uge Uge:
Udregn ugens KRAM tal

zZ > T X

Hvad har fungeret
godt i denne uge ?

Hvad kan jeg
forbedre til neeste uge?

Sat ring om, hvordan du Y ) () 0 T =
feler, din uge har veeret: B o — N N4
Trist Ikke God Ok God Skon
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Tid til tjek-op

OBS

Hvis du vil 2endre tidspunktet
for din konsultation eller hvis
du bliver forhindret, s&§ HUSK
at ringe til din laege.

27



Malsaetning for de naeste 4 uger

| lobet af de naeste 4 uger vil jeg:
O Ikke drikke alkohol overhovedet
O Drikke mindre alkohol

Hvis du veelger at drikke mindre, skal du udfylde de falgende fire
seetninger:

1. Pa de dage hvor jeg drikker, drikker jeg ikke mere end
genstande om dagen.

2. |lgbet af en uge, drikker jeg ikke pa flere end dage
3. Jeg vil kun drikke under falgende omstandigheder:
4. Jeg vil ikke drikke under folgende omstaendigheder:
1= Ikke vigtigt Lige nu, hvor vigtigt er det for dig
10 = Det vigtigste at opna dine mal?
1 =Tror ikke pa det Lige nu, hvor sikker er du s pa

10 = Sikker pé det 2 .
Sikker pa de at opna dine mal?

28




Andet:

29



ggg?i ¥ T/ o1 E L s "Taenk ogsa pé dine
' pdarorende. Det er dem, det
gar hardest ud over. Jeg har
KT . R set, hvad det gjorde ved min
ekskaereste og min mor. Jeg
er ked af, at det gik udover

dem.”
John, tidligere alkoholafhaengig

Hvad har veeret
godt i dag?

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Seaet ring om, hvordan du Y ) () T T -
feler, din dag har veeret: ~—— A~ _ N2 N
Trist Ikke God Ok God Skon

30




Dato: /

Dag: M T OT F L S

Hvad har veeret
godt i dag?

“Succes bestar i at ga fra
fiasko til fiasko uden at

miste modet.”
Winston Churchill

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Seaet ring om, hvordan du
feler, din dag har veeret:

2 8

A~

Trist

00 o 0 O . -
N @ @— @ —

lkke God Ok God Skon



pato: ¥ T/ ST E L s “Hvis muligheden ikke
¢ banker pa, sa byg en dor.”

Milton Berle
K .~ - R
M e A
Hvad har veeret
godt i dag?
Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?
Seaet ring om, hvordan du Y ) () T T -
feler, din dag har veeret: ~—— A~ N N2 N4
Trist Ikke God Ok God Skon

32




82;0_3 ¥ T/ ST L s “Med alt det, der er sket
' for dig, kan du enten
have ondt af dig selv eller
T behandle, hvad der er sket
som en gave. Alt er enten
en mulighed for at vokse
eller en hindring for at holde
dig tilbage fra at vokse. Du

. kommer til at veelge.”
A Mark, tidligere alkoholafhaengig

Hvad har veeret
godt i dag?

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Seet ring om, hvordan du L 8 00 () TY 0 -
feler, din dag har veeret: ~—— A~ _ N2 N
Trist Ikke God Ok God Skon



Dato: /

Dagg: M T OT FL S

Hvad har veeret
godt i dag?

“Det eneste sted, hvor din
drom bliver umulig, er i dit

eget hoved.”
Robert H Schuller

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Seaet ring om, hvordan du
feler, din dag har veeret:

34

2 A o0 [ ] 0 " -
W/—\\_/\_/\/

Trist Ikke God Ok God Skon




8210_5 v T/ SR s “Vores storste svaghed
¢ ligger i at opgive. Den
sikreste made at opna

KT - R succes pa er altid at forsoge
endnu en gang.”
Thomas Edison
M e A

Hvad har veeret
godt i dag?

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Seet ring om, hvordan du L 8 00 () T " -
feler, din dag har veeret: ~—— A~ _ N2 N
Trist Ikke God Ok God Skon



Dato: /
Dag: M TOTFLS

Hvad har veeret
godt i dag”?

“Laering er en gave.
Selv nar smerten er din

leerer.”
Maya Watson

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Seet ring om, hvordan du
foler, din dag har veeret:

36

Trist Ikke God Ok God

Skoen




Dine tanker om din malsatning

Skriv ned, hvad du har gjort dig
af tanker om din mélsaetning og
forlebet indtil nu.

1= Ikke vigtigt Lige nu, hvor vigtigt er det for dig
10 = Det vigtigste at opna dine mal?

1 =Tror ikke pé det

: / Lige nu, hvor sikker er du sa pa
10 = Sikker péd det

at opna dine mal?

37



Du er halvvejs, haeng i!






Dato: /
Dagg: M T OT FL S

Hvad har veeret
godt i dag?

“l dag er en ny begyndelse,
en chance for at vende
dine fiaskoer til resultater
og dine sorger til noget
godt. Der er ingen plads til
undskyldninger.”

Joel Brown

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Seaet ring om, hvordan du
feler, din dag har veeret:

40

e 8 00 ° 0 T . -
W/_\\_/\_/\/

Trist Ikke God Ok God Skon




Dato: /

Dagg M T OT FL S

Hvad har veeret
godt i dag?

“Vi er her alle af saerlige
grunde. Stop med at veere
en fange af din fortid. Bliv
arkitekten af din fremtid.”

Robin Sharma

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Seaet ring om, hvordan du
feler, din dag har veeret:

2 & o0 [ ] N " -
W/—\\_/\_/\/

Trist lkke God Ok God Skon



Dato: /
Dagg: M T OT FL S

Hvad har veeret
godt i dag?

“Vi er ansvarlige for, hvad
vi er, og hvad vi onsker at
veere. Vi har magten til at
skabe os selv.”

Swami Vivekananda

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Seaet ring om, hvordan du
feler, din dag har veeret:

42

e 8 00 ° 0 T . -
W/_\\_/\_/\/

Trist Ikke God Ok God Skon




g:w_i v T/ ST e s “Man har ikke tommermaend
¢ i weekenden eller darlig
samvittighed nzeste dag

KT - R over ting, man har gjort
i fuldskab. Man har det
generelt bare bedre fysisk
og mentalt.”
Linda, tidligere alkoholafheengig
M e A

Hvad har veeret
godt i dag?

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Seet ring om, hvordan du L 8 00 () TY 0 -
feler, din dag har veeret: ~—— A~ _ N2 N
Trist Ikke God Ok God Skon



Dato: l ”Nogle mennesker bekymrer
Dagi: M TOT F LS ,

sig for meget. Jeg, tror,

det er det, man kalder

T R kaerlighed.”
Peter Plys

M e A

Hvad har veeret

godt i dag?

Hvad kan jeg

forbedre til i morgen?

Seaet ring om, hvordan du Y ) () T T -

feler, din dag har veeret: ~—— A~ N N2 N4
Trist Ikke God Ok God Skon

44




ggtéi v T/ ST R L s “Folk er som regel s§ glade
v som de beslutter sig for at

veere.”
P Sy Ukendt
K - - R
M e A
Hvad har veeret
godt i dag?
Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?
Seet ring om, hvordan du L 8 00 () TY 0 -
feler, din dag har veeret: ~—— A~ N ~ N4
Trist Ikke God Ok God Skon



Dato: /
Dag: M T OT F L S

Hvad har veeret
godt i dag?

”Nogle mennesker

giver deres sorger
svemmeundervisning, i
stedet for at drukne dem.”

Mark Twain

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Seaet ring om, hvordan du
feler, din dag har veeret:

46

2 A o0 [ ] 0 " -
W/—\\_/\_/\/

Trist Ikke God Ok God Skon




Refleksion uge 3 & 4 Uge:
Udregn ugeners KRAM tal.

< >» T X

Hvad har fungeret godt

de sidste to uger?

Hvad kan jeg forbedre i

de kommende uger?

Saet ring om hvordan du feler, Y o0 [} 0 " -

dine sidste to uger har veeret: s —~ —_ N2 N
Triste lkke Gode Ok Gode Skenne

47



Dato: /

Dagg: M T OT FL S

Hvad har veeret
godt i dag?

”Der er ingen tvivl om, at
jeg har faet et nyt liv. Jeg
er neermest blevet genfodt.
Hvis ikke jeg var stoppet,
havde jeg drukket mig selv
ihjel.”

Allan S, tidligere alkoholafhaengig

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Seaet ring om, hvordan du
feler, din dag har veeret:

48

2 0 00 () e . -
W/_\\—/\-/v

Trist Ikke God Ok God Skon




Dato: /
Dagg M T OT FL S

Hvad har veeret
godt i dag?

“Forskellen pa at vinde og
tabe er oftest ikke at give
op. ”

Walt Disney

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Seaet ring om, hvordan du
feler, din dag har veeret:

2 8 00 " 0 e ¢ -
~em N —  ~—

Trist lkke God Ok God Skon



Dato: /

Dag: M T OT F L S

Hvad har veeret
godt i dag?

“Du er aldrig for gammel til
at saette endnu et mal eller

dromme en ny drom.”
CS Lewis

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Seaet ring om, hvordan du
feler, din dag har veeret:

50

2 A o0 [ ] 0 " -
W/—\\_/\_/\/

Trist Ikke God Ok God Skon




Dato: /

“Alle ting er sveere, for de er

Dag: M TOT F L S e
nemme.
Thomas Fuller

K P R

M e A

Hvad har veeret
godt i dag?

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Seaet ring om, hvordan du
feler, din dag har veeret:

Trist lkke God Ok God Skon
51



Dato: /

“Succes er at falde ni gange

Hvad har veeret
godt i dag?

Dag: M T OT F LS - P ”
og at rejse sig ti gange.
Kinesisk ordsprog

K P R

M e A

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Seaet ring om, hvordan du
feler, din dag har veeret:

52

2 A o0 [ ] 0 " -
W/—\\_/\_/\/

Trist Ikke God Ok God Skon




82;0_3 v T/ ST L s ” .. fra jeg var 2 8r, tog
' mine foreeldre mig med til
fester, hvor de drak og blev
KT - R beruset... det var enormt
utrygt som barn, at jeg
kunne se i mine forzaeldres
gjne, at de eendrede
sig, nar der kom alkohol
indenbords.”

Pararende til en alkoholafhaengig

Hvad har veeret
godt i dag?

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Seet ring om, hvordan du L 8 00 () TY 0 -
feler, din dag har veeret: ~—— A~ _ N2 N
Trist Ikke God Ok God Skon



Dato: /
Dag: M T OT F L S

Hvad har veeret
godt i dag?

“Nar vi ikke laengere er
i stand til at aendre en
situation, er vi tvunget til at

andre os selv.”
Viktor Frankl

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Seaet ring om, hvordan du
feler, din dag har veeret:

54

e 8 00 ° 0 T . -
W/_\\_/\_/\/

Trist Ikke God Ok God Skon




pato: T/ ST R L s “Den bedste méde at fa
¢ selvtillid er at gore, hvad du
er bange for at gore.”

P Sy Ukendt
M e A
Hvad har veeret
godt i dag?
Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?
Seet ring om, hvordan du L 8 00 () TY 0 -
feler, din dag har veeret: ~—— A~ N ~ N4
Trist lkke God Ok God Skon



Dato: /
Dagg: M T OT FL S

Hvad har veeret
godt i dag?

”Det er sa rart, at jeg nu kun
gor ting, som jeg har mig
selv med i. Jeg er glad for, at
jeg er klar i hovedet og har
en dagligdag, hvor jeg kan
gore alle de ting, jeg har sat
mig for.”

Mark Jensen, tidligere alkoholafheengig

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Seaet ring om, hvordan du
feler, din dag har veeret:

56

e 8 00 ° 0 T . -
W/_\\_/\_/\/

Trist Ikke God Ok God Skon




Dato: /

Dagg M T OT FL S

Hvad har veeret
godt i dag?

”Man genkender ikke sit livs
vigtige ojeblikke, for det er

for sent.”
Agatha Christie

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Seaet ring om, hvordan du
feler, din dag har veeret:

e 8 00 o 0 e . -
W/_\\_/\_/\/

Trist lkke God Ok God Skon



Dato: /
Dagg: M T OT FL S

Hvad har veeret
godt i dag?

”Hvis du er lykkelig, er det
sandsynligvis din egen
skyld, for der er masser
af ting i verden at veere
ulykkelig over.”

Storm P

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Seaet ring om, hvordan du
feler, din dag har veeret:

58

e 8 00 ° 0 T . -
W/_\\_/\_/\/

Trist Ikke God Ok God Skon




gaﬂ?i v T/ ST L s ”,.. efter jeg valgte
o alkoholen fra, har jeg laert
mig selv bedre at kende og

KT . R er generelt blevet en meget
gladere person.”
_::": Alexander, tidligere alkoholafheengig
M e A

Hvad har veeret
godt i dag?

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Seet ring om, hvordan du L 8 00 () T " -
feler, din dag har veeret: ~—— A~ _ N2 N
Trist Ikke God Ok God Skon



Dato: /
Dagg: M T OT FL S

Hvad har veeret
godt i dag?

”... i dag kan jeg have en
fest i livet uden at vaere fuld,
og jeg foler mig langt mere
fri, da jeg er god nok, preecis
som jeg er.”

Anders A., tidligere alkoholafheengig

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Seaet ring om, hvordan du
feler, din dag har veeret:
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e 8 00 ° 0 T . -
W/_\\_/\_/\/

Trist Ikke God Ok God Skon




Dato: /

Dag: M T OT F L S

Hvad har veeret
godt i dag?

”Det handler ikke om at
turde. Det handler om at
have lyst.”

Jorn Utzon

Hvad kan jeg
forbedre til i morgen?

Seaet ring om, hvordan du
feler, din dag har veeret:

2 8

A~

Trist

08 00 OO
N @ @— @ —

lkke God Ok God Skon



Refleksion uge 5 & 6 Uge:
Udregn ugeners KRAM tal.

< » I X

Hvad har fungeret

godt i de sidste to uger?

Hvad kan jeg

forbedre til de kommende uger?

Seaet ring om hvordan du feler, Y () 0 0 " -

de sidste to uger har veeret: Ere —~ —_ N2 \_
Triste  Ikke Gode Ok Gode Skonne
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Tid til tjek-op

22

Hvis du vil 2endre tidspunktet
for d|n konsultation eller hvis

at rlnge til din laege.




Risikosituationer og
udlesende faktorer

Forestil dig, at du befinder dig i de situationer, der listes nedenunder.
Markér dem, hvor du vil fale steerk trang til at drikke alkohol:

UBEHAGELIGE
FOLELSER

FYSISK UBEHAG
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O Nar jeg foler jeg har svigtet mig selv

O Nar jeg bliver trist

QO Nar jeg ikke kan handtere ting, som jeg @nsker det

QO Nar jeg er bange for at tingene ikke vil ordne sig igen

O Nar jeg foler der ikke er noget at stille op

QO Nar jeg foler mig presset

O Nar jeg feler mig tom indeni

QO Nar jeg bliver vred over tingenes tilstand

O Nar jeg keder mig

O Nar intet af det jeg ger foles rigtigt

O Nar alt gar darligt for mig

O Nar jeg foler mig usikker pa, hvad jeg skal (gore)

O Nar jeg begynder at fole mig treet af livet

O Nar jeg foler ingen virkelig er interesseret i, hvad der sker
med mig

O Nar jeg foler skyld over noget

O Nar jeg feler mig trist og nede over ting generelt

QO Nar jeg har problemer og vil teenke mere klart

O Nar jeg foler mig usikker pa mig selv og gerne vil veere i stand til
at fungere bedre

O Nar jeg teenker pé& alle de chancer jeg har forspildt i mit liv

O Nér jeg har sveert ved at sove

O Nér jeg er traet

O Nar jeg faler mig desig, men vil holde mig i gang
O Nér jeg har fysisk smerte

O Nér jeg har kvalme




O Nér jeg foler mig udmattet

O Nér det fales som om jeg har en knude i maven
O Nér jeg faler mig nervgs eller anspaendt

O Nér jeg feler mig svimmel eller utilpas

O Nér jeg har hovedpine

BEHAGELIGE O Nér jeg feler mig tilfreds og afslappet
FOLELSER O Nér jeg har det sjovt

O Nar alt ser ud til at g& godt

O Nér jeg feler mig i topform

O Nér jeg er tilfreds med noget jeg gjorde

O Nér jeg feler mig tilfreds med livet

O Nar der sker noget godt og jeg vil fejre det

O Nar jeg vil fejre en speciel begivenhed (fedselsdag,

sommerfest etc.)
O Nér jeg foler alt nok skal blive godt
O Nér jeg faler mig glad over noget der er sket

TEST AF O Nér jeg er overbevist om jeg er et nyt menneske og
PERSONLIG kun drikker nogle f& genstande
KONTROL O Nar jeg begynder at tro, at alkohol ikke leengere et

problem for mig

O Nar jeg teenker over min selvkontrol (overfor alkohol),
foles det som om jeg skal seette den pa prove

O Nar jeg foler mig sikker pa at jeg kan handtere et par
genstande

QO Naér jeg taenker pd, at en enkelt ol/drink/glas vin ikke
kan skade

QO Nar jeg foler at jeg ikke kender mine greenser for alko
hol, hvis jeg ikke har prevet dem af

QO Nar jeg vil bevise overfor mig selv, at jeg kan drikke et
par genstande uden at blive beruset

QO Nar jeg begynder at tro, at jeg endelig er kureret og nu kan
drikke alkohol i moderate maengder

O Nar jeg vil teste min viljestyrke, ved at vise jeg virkelig kan
stoppe efter et par genstande

O Nar jeg teenker p3, at jeg ikke er rigtig afheengig af alkohol



TRANG OG
FRISTELSER

KONFLIKTER
MED ANDRE
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QO Huvis jeg kommer i tanke om hvor godt det smager

QO Huvis jeg far min yndlingsdrik i gave

QO Huvis jeg gér forbi et sted hvor man kan kabe alkohol
(kiosk, kebmand mv.)

QO Huvis jeg taenker pa hvor kold og dejlig en drink/al kunne
veere lige nu

QO Huis jeg uventet finder en flaske/dase af min favorit drikkelse

QO Huis jeg ser noget der minder mig om at drikke

QO Huis jeg pludselig feler trang/lyst til en drink/el/vin

QO Huis jeg er i en situation hvor jeg plejer at drikke

QO Huis jeg ser eller hgrer om min yndlingsdrikkelse i
fiernsynet/radioen/avisen/biograf mv.

O Huis jeg gar forbi en beveertning eller pub

QO Huis jeg har diskuteret med en ven

QO Huvis andre mennesker virker som om de ikke kan lide mig

QO Huvis der er problemer derhjemme

QO Hvis nogen nezer mig har det sveert

QO Huis jeg feler mig utilpas i selskab med nogen

Q Huvis andre griber ind i mine planer

QO Hvis der er problemer med personer pa arbejdet

O Huvis jeg er usikker pa om jeg kan imedekomme andres
forventninger

O Huvis nogen kritiserer mig

O Huvis der er pres pa jobbet p& grund af kravene fra min chef

O Huvis jeg feler mig seksuelt afvist

O Huvis jeg bliver jaloux pa nogen el. pga. noget

O Huvis folk omkring mig ger mig anspaendt og nerves

O Huvis jeg feler mig presset af min familie

O Huvis jeg feler mig ude af stand til at udtrykke mine folelser.

O Huvis jeg feler, at jeg har brug for mod til at tale med nogen

O Hvis andre mennesker behandler mig uretfeerdigt

O Huvis det ikke gar godt med andre pa arbejdet

O Huvis jeg feler mig afvist af mine venner

O Huvis jeg feler nogen prover at kontrollere mig og jeg vil fole
mig uafhaengig




SOCIALT PRES

FORNQJELIGT
SAMVZER

Q Huvis jeg er ude med venner og vi gar pa bar, restaurant el.lign.

QO Huvis jeg er i en situation som jeg altid plejer at drikke i

Q Huvis jeg er til fest og andre mennesker omkring mig drikker
alkohol

QO Huvis en anden drikker

QO Huvis jeg er pa restaurant og dem jeg er med, bestiller alkohol

QO Huvis jeg far tilbudt en drink/el/vin og synes det er ubehageligt at
sige nej

QO Huvis jeg mader en ven der foreslar vi tager en drink/el sammen

QO Huvis nogen vil presse mig til at “veere en god ven” ved at drikke
sammen med dem

Q Huvis jeg er pa besag hos nogen og de tilbyder mig alkohol

O Hvis min chef tilbyder mig alkohol

O Huvis jeg vil @ge min seksuelle forngjelse

QO Huvis jeg kobler af med en god ven og vil have det godt

O Huvis jeg vil fole mig teettere pa en person jeg godt kan lide

QO Huvis nogle venner kommer forbi for at hilse p& og jeg foler mig
godt tilpas (med dette)

O Huvis jeg er i byen med mine venner og vil ege morskaben/
forngjelsen

O Huvis jeg taler med nogen og vil forteelle en rigtig god historie

O Huvis jeg vil fejre med en ven

O Huvis jeg har det sjovt med venner og vil ege morskaben/
forngjelsen

O Huvis jeg har det sjovt til en fest og vil more mig endnu mere

O Naér jeg nyder et godt maltid med gode venner og foler jeg vil
gore det endnu sjovere/mere behageligt
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Skriv ned, hvis du kan komme i tanke om andre situationer, hvor
du ofte har drukket alkohol. | hvilke typer af situationer er det mest
almindeligt for dig at drikke?

Lab listen igennem for de situationer du har markeret - kan du se et
meanster?
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Hvad tror du far dig til at drikke i disse situationer?

Hvad synes du er den mest hyppige / mest almindelige udlgsende
faktor, der far dig til at drikke alkohol?
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Logbog

Du er nu godt bekendt med logbogformatet, og du kan
fortsaette i en notesbog eller kalender. Du kan ogsé fa et nyt
haefte som dette ved din leege.

Fortsat god forngjelse.
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Tid til tjek-op




Handleplan

Hvad kan du gere for at mede og handtere dine risikosituationer og
udlgsende faktorer pa en made, som hjzelper dig med at opna dine mal?

Risikosituationer / udlesende faktor

Alternativ
Hvad kan du ggre i stedet?
Skriv gerne flere alternativer ned.

Planlaegning
Hvilke skridt skal du tage for at forberede og gennemfgre dine
alternativer? Hvornar skal de forskellige trin udferes?
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Udfordringer

Hvad kan gaere det vanskeligt for dig at gennemfgre din plan?

Hvad kan du gere for at handtere disse forhindringer?
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Opfoelgning
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OBS

Hvis du vil 2endre tidspunktet
for din konsultation eller hvis
du bliver forhindret, s&§ HUSK
at ringe til din laege.
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FYSISKE FORDELE
VED AT STOPPE
MED AT iy DRIKKE

- og den tid
T

det tager for
det bliver bedre
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MENTALE FORDELE

- Reduktion i angst- og depressionssymptomer '
- Bedre hukommelse og koncentrationsevne

- Mindre og feerre folelsesmaessige udsving

- Mere overblik og overskud
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Epilepsi
Delvis bedring

Fedtlever
1/2-3 maneder

Menstruationsforstyrrelser
Delvis bedring

Leverbetaendelse
Delvis bedring

Diarré
1-3 dage

Skrumpelever
Delvis bedring

Sovnforstyrrelser
Flere maneder

Abstinenser
1-2 uger

Forstyrrelse af hjerterytmen
4 uger

Nedsat potens og saedkvalitet
Delvis bedring

Nedsat fertilitet
Delvis bedring

Svaekket immunforsvar
1-3 méneder

Komplikationer
ved operation
Bedring efter 1 maned

Demens
Delvis bedring efter maneder

Darlig sarheling
2 maneder

Fosterskader
Forhindrer alkoholskader
pa dit foster

Nerveskader
Mange maneder

Kraeft
Mindsker risikoen
og forbedre forlob

Forhgjet blodtryk
1 -2 uger

Forstorrelse af hjertet
Delvis bedring

Svag hjertemuskel
1-3 maneder

Vaekst af bryster
Delvis bedring

Mavekatar og bladning
1-2 uger

Knogleskerhed med brud
6 maneder

Bugspytkirtelbetaendelse
og sukkersyge
Delvis bedring






Med stotte fra

SDU4& TrygFonden



Skrevet af folk med darlige
vaner og gode intentioner.




