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Alkopdevik on abiks sulle, kui:

+ soovid jalgida enda alkoholitarvitamist
ning analiiisida, kas sinu alkoholitarvitamine
on problemaatiline ning vajab vahendamist;

+ oled otsustanud oma alkoholikoguseid
vahendada ning soovid jélgida enda piistita-
tud eesmargi taitmist. Oled digel teel, kui sul
sellised motted tekivad.

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

1,3 thikut 1,1 tGhikut 2,1 thikut 1,8 tihikut
40 ml 120 ml 500 ml 500 ml
40% kanget 12% veini 5,2% olut 4,5% siidrit
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Soovitusi alkopdeviku taitmiseks:

*

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

Kirjuta tiles nii haid kui halbu asju, mis alkoholi
tarvitamise jarel tekkisid.

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

Plitia paevikut téita kohe parast alkoholi tarvi-
tamist, et sa ei unustaks tarvitatud Ghikuid.

PEA MEELES! Kodus valatud joogid sisaldavad
tihti rohkem tihikuid kui valjas alkoholi tarvi-
tades. Kasuta véimaluse korral kodus alkoholi
véljavalamisel modduklaasi, et teaksid palju
thikuid on sinu joogis. Edaspidi oskad joodud
koguseid hinnata juba silma jargi.



Kui sa oled paevikut taitnud paar nadalat, void
teha kokkuvotte ja anallilisida oma joomisharju-
musi jargnevate kiisimuste abil:

*

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

+ Kui palju aega paevast ma kulutan alkoholi
tarvitamisele?

+ Kui palju raha ma alkoholile kulutan?

+ Kus ja kellega koos ma alkoholi tarvitan?

+ Kas on mingeid asju (haid véi halbu), mis
kipuvad minuga juhtuma alkoholi tarvitamise
kaigus?

+ Kui palju alkoholiiihikuid paevas/nadalas ma

tavaliselt tarvitan? Kas joon end purju (6 Ghi-
kut ja rohkem)?



P&evik aitab sul vélja selgitada alkoholi tarvi-
tamisega kaasnevaid probleeme (naiteks t6dle
hiljaks jaé@mine, pohmelus, tiilid elukaaslasega
jm) ning né@htavale tuua ka joomise pdhjuseid (nt
halb tuju soodustab kodus liksinda alkoholi tarvi-
tamist). Kui sa markad, et on teatud olukorrad,
kus sa kipud alkoholi tarvitamisega liialdama, on
sul vdimalik muutusi teha.

Alkopé&evik annab sulle véimaluse piistitada ees-
mark, mille saad paevikusse kirjutada. Selleks on

paevikus eraldi rida “Eesmark Ghikutes”.

Jéudu ja edu!
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