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Objectius per deixar de beure
Unitat: Subdirecció General Drogodependències. Grup alcohol



Taula per establir els objectius:
[bookmark: _GoBack]
	Setmana 1
	Begudes que em proposo prendre
	Begudes que m'he pres

	Dilluns
	 
	 

	Dimarts
	 
	 

	Dimecres
	 
	 

	Dijous
	 
	 

	Divendres
	 
	 

	Dissabte
	 
	 

	Diumenge
	 
	 






	Setmana 2
	Begudes que em proposo prendre
	Begudes que m'he pres

	Dilluns
	 
	 

	Dimarts
	 
	 

	Dimecres
	 
	 

	Dijous
	 
	 

	Divendres
	 
	 

	Dissabte
	 
	 

	Diumenge
	 
	 






	Setmana 3
	Begudes que em proposo prendre
	Begudes que m'he pres

	Dilluns
	 
	 

	Dimarts
	 
	 

	Dimecres
	 
	 

	Dijous
	 
	 

	Divendres
	 
	 

	Dissabte
	 
	 

	Diumenge
	 
	 




Moments d’alt risc:
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Pensi en quatre moments d’alt risc en els quals sigui més propens a beure i els escrius:
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Generalitat de Catalunya
Departament de Salut
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Quan surto de la feina

Quan conec gent nova en actes socials

Quan estic en una festa

Després d'un dia dur de feina o problemes a casa
Quan em vull relaxar

Quan miro la televisi

Quan em trobo sol i/o estic deprimit
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