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Malformulering alkoholvanor,
Halsocoach online

Anvand dig garna av skalfragorna:

Hur viktigt &r det fér dig att féréndra dina alkoholvanor?
Skatta fran 1-10, dar 1 &r det lagsta och 10 det hégsta.

10 20 30 40 50 e 700 81 90 100

Hur stark tilltro har du till din egen férm8ga att férdndra dina alkoholvanor?
Skatta fran 1-10, dar 1 ar det lagsta och 10 det hogsta.

100 20 30 40 50 e 70 81 90 1001

Om tilltron till din form&ga att klara av forédndringen &r 13g s& behdver din
malformulering vara mindre ambitios, i alla fall till en bérjan. Bérja med sma
steg och 6ka Iangsamt.

Aven andras 6nskemal, som din familjs, partners eller vanners ska vdgas in i
din malformulering, men det &r viktigt att det blir du som slutligen formulerar
ditt mal sjalv.

Har far du hjalp att skapa en SMART malformulering. SMART star for
Specifikt, Matbart, Accepterat, Realistiskt och Tidsbestamt. Ditt mal ska
definieras noggrant med exakta, val genomtankta granser fér din konsumtion,
alltsd hur manga glas du kan dricka och hur ofta du kan dricka.

Nagot att fundera 6ver ar ocksa om ditt mal ska gélla pa semestrar och
hoégtidsdagar, om det ska vara skillnad mellan helg och vardag eller hur du
ska gora i situationer dar risken for att du dricker mer an du planerat ar stor.

Lycka till!
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Specificerat
Beskriv ditt mal.
Exakt vad ar det

Matbart
Hur kan det bli
tydligt att malet

Accepterat
Kanns det ok?

Realistiskt
Vet inte/ja/nej.
Om nej, minska
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Tidsbestamt

Hur lange ska du
jobba med malet?

du vill ar natt? pad ambitionen och  Vad hénder sen?
dstadkomma? omformulera
malet.
Ex. alkoholpaus Inte dricka alls. Ja Vet inte En m&nad. Sedan

Ex. kontrollerat
drickande

Max tre glas, max | Ja
fyra dagar i

veckan. Onsdag

till I6rdag.

Ja

formulera mé&l fér
kontrollerat
drickande p§
helgerna.

Tv8 veckor frén
idag. Sedan
minska
ytterligare.



