TERVISEKASSA ¢




ALKOPAEVIK ON ABIKS
SULLE, KUI:

e soovid jalgida enda alkoholitarvitamist
ning anallusida, kas sinu alkoholitarvita-
mine on problemaatiline ning vajab vahen-
damist;

e oled otsustanud oma alkoholikoguseid
vahendada ning soovid jalgida enda pusti-
tatud eesmargi taitmist. Oled &igel teel, kui
sul sellised motted tekivad.

Alkoholitihikute hulk = kogus (liitrit) x kangus (%) x 0,789

1,3 Uhikut 1,1 Ghikut 2,1 Uhikut 1,8 Uhikut
40 ml 120 ml 500 ml 500 ml
40% kanget 12% veini 5,2% 6lut | 4,5% siidrit

alkoholi
A —




Soovitusi alkopdeviku taitmiseks:

Ole enda vastu aus, kui paevikut taidad. Nii
naed ka ise oma kindlameelsust ja tegelikku
valmisolekut muutuseks.

Kirjuta Ules nii haid kui halbu asju, mis alko-
holi tarvitamise jarel tekkisid.

Kui sul on paevas mitu joomiskorda, pane
need eraldi kirja.

Pula paevikut taita kohe parast alkoholi tar-
vitamist, et sa ei unustaks tarvitatud Uhikuid.

PEA MEELES! Kodus valatud joogid sisal-
davad tihti rohkem dhikuid kui valjas
alkoholi  tarvitades. Kasuta vdimaluse
korral kodus alkoholi valjavalamisel mé&du-
klaasi, et teaksid palju Uhikuid on sinu joo-
gis. Edaspidi oskad joodud koguseid hinnata
juba silma jargi.

Kui sa oled paevikut taitnud paar nadalat, vdid
teha kokkuvdtte ja analuldsida oma joomishar-
jumusi jargnevate kusimuste abil:



e Mis kellaajal ma kipun alkoholi tarvitama?
e Mida ma teen samal ajal, kui ma joon?

e Kui palju aega paevast ma kulutan alkoholi
tarvitamisele?

e Kui palju raha ma alkoholile kulutan?
e Kus ja kellega koos ma alkoholi tarvitan?

e Kas on mingeid asju (haid vadi halbu), mis
kipuvad minuga juhtuma alkoholi tarvita-
mise kaigus?

e Kui palju alkoholitihikuid paevas/nadalas ma
tavaliselt tarvitan? Kas joon end purju (6 uhi-
kut ja rohkem)?

Paevik aitab sul vélja selgitada alkoholi tarvita-
misega kaasnevaid probleeme (naiteks toole
hiljaks jaamine, pohmelus, tulid elukaaslasega
jm) ning nahtavale tuua ka joomise p&hjuseid
(nt halb tuju soodustab kodus Uksinda alkoholi
tarvitamist). Kui sa markad, et on teatud olu-
korrad, kus sa kipud alkoholi tarvitamisega
lilaldama, on sul voimalik muutusi teha.



Alkopédevik annab sulle v&imaluse pustitada
eesmark, mille saad paevikusse kirjutada. Sel-
leks on paevikus eraldi rida ,,Eesmark Ghikutes".

Jéudu ja edu!



1. nadal

ESMASPAEV  TEISIPAEV  KOLMAPAEV

Kellaaeg

Koht

Kellega koos

Tegevus
(nt istumine
pubis)

Rahakulu

Jook ja
kogused
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NELJAPAEV REEDE LAUPAEV PUHAPAEV

Tarvitatud Uhikud nadala jooksul:____
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