Hyvinvointihaaste
-véhenné juomista

1. viikko

Maanantai Tiistai

Katso Youtubesta Mika on ollut sinun
tai Smart Moves paras juomiskoke-

-hankkeen sivulta muksesi? Enta huo-
video Smart Moves noin? Mitka fiilikset

- Pdihteet. jaivat?

Omat ajatuksesi:

Keskiviikko

Kuinka paljon vii-
meksi joit? Alko-
holin kertakayton
rajat ovat miehilla
7 annosta kerralla
ja naisilla 5 annos-
ta. Ylittyiko raja?
Joitko mielestasi
lilkaa?

Torstai

Onko alkoho-
linkaytto sinulle
ongelma? Pohdi
tarvitsetko siihen
apua?

Perjantai Lauantai

Kuinka usein olet
mokaillut kannissa?
Olisitko toiminut
samalla tavalla, jos
olisit ottanut pari
annosta vahem-
man?
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-véhenné juomista

2. viikko
Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
Mitka syyt ovat Voisitko jatkossa Jos kuitenkin kor- Porukassaon aina  Kokeile viettaa
johtaneet kanni- hengailla sellaisen kaat, mieti rajasi vaikea kieltaytya tuleva viikonloppu
torttoilyihin? Miksi  porukan kanssa, jo ennen juomista. ottamasta lisaa. ilman kaoottista
juominen on lahte-  joiden juominenon  Paljonko voi juoda Mieti, miten kieltdy- humalatilaa.
nyt kasista? kohtuulista tai jotka ilman, ettd ilta me-  dyt, kun kaveri kan-
pitavat hauskaa nee pilalle? nustaa ottamaan
ilman alkoholia? viela yhdet.
Omat ajatuksesi:

smartmoves.fi
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