Arkusz Planowania Picia

To jest arkusz, ktory pomoze Ci stworzy¢ ogélny plan picia. Mozesz zapisywaé swoje
konkretne plany dzienne i tygodniowe kazdego tygodnia na swoich wykresach picia. Nie
musisz wypetia¢ wszystkich pol - tylko te, ktore sa najbardziej odpowiednie w Twojej

sytuacji.
Moj cel Abstynencja  Pi¢
(zaznacz bezpiecznigj
kotkiem)
Moj idealny limit picia Dzienny
Gorna granica picia Dzienny
Dni bez alkoholu na Idealnie
tydzien
Mgj aktualny poziom Dzienny
picia

Ryzykowne zachowania, nad ktorymi chce
pracowad

Pi¢ mniej Zaréwno pic

bezpieczniej,
jak 1 pi¢
mniej

Tygodniowy
Tygodniowy
Przynajmniej

Tygodniowy

Moj plan na ich
zmiane

Cele/wartosci do
pracy

Moj plan na prace nad
nimi

Narzedzia i strategie, ktorych
uzyje

Plan redukcji szkod
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