...mach dir deine Gewohnheiten sichtbar!

Diese Arbeitsblatter dienen deiner 9wochigen Selbstreflexion zum
Thema Alkohol.

Hinweis: Du musst deine Arbeitsbldtter, deine Ergebnisse und Gedanken mit
niemandem teilen! Solltest du dir Sorgen liber deinen Alkoholkonsum machen
sprich mit jemanden dariiber — Familie, Freunde oder anonym (iber eine Hotline.

Kontakte zu Selbsthilfegruppen und Hotlines kann ich dir gerne zukommen lassen.
5% aller Osterreicher sind alkoholabhéngig.

Solltest du bei der Anderung deiner Gewohnheiten Unterstiitzung
bendtigen, um deine Ziele zu erreichen, stehe ich gerne
motivierend mit Tipps und Tricks zur Seite!

Wenn du deinen Alkoholkonsum reduzierst..O

e hast du dein Gewicht besser unter Kontrolle - und verlierst
vermutlich ein paar Kilo

e und du wirst besser schlafen

e und dich wacher und frischer fihlen.

Warum gerade 9 Wochen?

Gewohnheiten dauerhaft zu andern geschieht nicht von heute auf
morgen. Im Durchschnitt zeigt sich nach 9 Wochen, dass die
Veranderung anfangt in Fleisch und Blut Uberzugehen.

Was macht Alkohol mit meinem Kérper?
Alkohol ist ein Suchtmittel und toxisch sprich giftig! Das zeigt
sich schmerzhaft schon durch den ,,Kater“ nach einer
feuchtfrohlichen Feier am nachsten Tag.
e Alkohol schadigt neben der Leber auch deine grauen Zellen, Herz
und Pankreas.
e Alkohol erhdht dein Risiko an einigen Krebsarten zu erkranken
(zB Dickdarm-, Speiserdhren-, Brustkrebs).
e Alkohol - ab 4 Promille besteht Lebensgefahr!
e Alkohol schadigt ab dem ersten Schluck wahrend der
Schwangerschaft dein ungeborenes Kind!
e Alkohol ldsst dich schlechter schlafen was wiederum nach einiger
Zeit zu Nervositat, innerer Anspannung und Angst fihren kann.
e Alkohol lasst bereits ab 1-2 Glasern pro Tag deinen
Blutdruck ansteigen.
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e Alkohol und viele Medikamente vertragen sich nicht! Teils kann
es zu gefahrlichen Nebenwirkungen und Komplikationen kommen -
frag deinen Arzt / Apotheker und lies die Packungsbeilage!

e Alkohol ist sehr kalorienreich, diese leeren Kalorien, sattigen
dich nicht und liefern weder Nahrstoffe noch Vitamine.
Zusatzlich wirst du von Alkohol auch noch hungrig und isst mehr.

Eine individuell unbedenkliche Dosis kann dir niemand
garantieren.

Die Grenzen wo noch von ,, “beim
gesunden Menschen gesprochen wird liegen bei
und bei

Alkohol wirkt im Kérper von Frauen schadlicher, deshalb die
niedrigere Grenze.

Als akut und chronisch gesundheitsgefahrdend wird eine tagliche
Alkoholmenge von 2 40 g bei Frauen und 2 60 g bei Mannern
eingestuft.

Polyphenole in Rotwein werden auch mit schitzender Wirkung auf
das Herz-Kreislaufsystem in Verbindung gebracht. DarlUber lasst
sich mit Patienten in hdoherem Alter, die bereits einen Herzinfarkt
hatten, sicher reden. Bei gesunden Menschen Uberwiegen die
schadlichen Aspekte des Alkohols!

- egal wieviel du trinkst, gonne deinem Korper
mindestens zwei alkoholfreie Tage pro Woche.

FUll die Reflexionen & deine Trinkmengen ehrlich aus. Die Menge
entspricht pro Glas ungefahr einer Alkoholeinheit (~10g Alkohol).
Dein Ziel kannst du nur erreichen, wenn du weil3t:

Startreflexion, warum mochte ich weniger trinken?

Ziel nach 9 Wochen: .....

Uberleg dir deine Teil-Schritte, kleine Veranderungen gelingen leichter!

TeilZiel NACKH B & B W O et e e e e e e e e e et et e e ee e e e e e ven e ve

Mein WARUM:
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..mach dir deine Gewohnheiten sichtbar!

1. WOCKNHE  VON auuuueeeevrvneeeeeneeneeneenennenees DIS teiriiieiieerieresreeresseereeseeseesenns

Wochen-
summe

WeiBwein 1/8

Rotwein 1/8

Bier Seiterl

Sekt

Schnaps,... 2 cl

Tagessumme

2. WOCQHE  VON ccreceecceccereresrceeressesees IS wevrmrnereeeeneereessessesssssssssssssses

Wochen-
summe

WeiBwein 1/8

Rotwein 1/8

Bier Seiterl

Sekt

Schnaps,... 2 cl

Tagessumme

©2020 Sabine NuBbaumer | www.diaetbefreit.com



https://www.diaetbefreit.com/

..mach dir deine Gewohnheiten sichtbar!

3. WoChe  VON i ccececsrcercnene oY 1S

Wochen-
summe

WeiBwein 1/8

Rotwein 1/8

Bier Seiterl

Sekt

Schnaps,... 2 cl

Tagessumme

1. Selbst-Reflexion nach 3 Wochen Selbstbeobachtung

Mein Ziel War in AIESEN B WOCKIHEN ..ottt et eeateeeeesete st aessaesennessresenaeens
Ich habe mein Ziel erreicht / nicht erreicht.

e Wieviel habe ich mehr (oder weniger) getrunken als ich es geplant hatte?
e Habe ich jetzt mehr alkoholfreie Tage als vorher?

e Wasist mir leicht gefallen an der Veranderung? Was hat gut funktioniert?
e Wasist mir besonders schwer gefallen in den drei Wochen?

e Was hat nicht funktioniert? Und was kdnnte ich stattdessen probieren?

e Was mdchte ich beibehalten?

e Wasist mein Ziel fUr die nachsten drei Wochen?
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..mach dir deine Gewohnheiten sichtbar!

4. WOCNE  VON uicceecrecrecceceecsscsscesces DS werveeneenereneneeneeneeeseesesssessesees

Wochen-
summe

WeiBwein 1/8

Rotwein 1/8

Bier Seiterl

Sekt

Schnaps,... 2 cl

Tagessumme

ST oY od V=3 Y/ o 1 o TPURREURRRRRRRRRRRRRN o ] 1SR

Wochen-
summe

WeiBwein 1/8

Rotwein 1/8

Bier Seiterl

Sekt

Schnaps,... 2 cl

Tagessumme
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..mach dir deine Gewohnheiten sichtbar!

6. WOChE  VON uueuereeeeeevveneeeenneeneeeseneens oY 1S

Wochen-
summe

WeiBwein 1/8

Rotwein 1/8

Bier Seiterl

Sekt

Schnaps,... 2 cl

Tagessumme

2. Selbst-Reflexion nach 6 Wochen Selbstbeobachtung

Mein Ziel War in den 1@EZEEN 3 WOCKHEN .ottt et eeee st e eaeeearessreseeeeens
Ich habe mein Ziel erreicht / nicht erreicht.

e Wieviel habe ich mehr (oder weniger) getrunken als ich es geplant hatte?
e Habe ich jetzt mehr alkoholfreie Tage als vorher?

e Was ist mir leicht gefallen an der Veranderung? Was hat gut funktioniert?
e Wasist mir besonders schwer gefallen in den drei Wochen?

e Was hat nicht funktioniert? Und was kdnnte ich stattdessen probieren?

e Was modchte ich beibehalten?

e Wasist mein Ziel fUr die ndchsten drei Wochen?
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..mach dir deine Gewohnheiten sichtbar!

7. WOChE  VON uieiciicerereercceceererececeeces IS weveevneenereeeneeneeeereneesseseessesees

Wochen-
summe

WeiBwein 1/8

Rotwein 1/8

Bier Seiterl

Sekt

Schnaps,... 2 cl

Tagessumme

ST oY od s V=3 /o Y o [RRRRRRRRRRRRRRN o ] 1SR

Wochen-
summe

WeiBwein 1/8

Rotwein 1/8

Bier Seiterl

Sekt

Schnaps,... 2 cl

Tagessumme
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..mach dir deine Gewohnheiten sichtbar!

9. WOCQhE  VON ueeeeeeveevereeeeeeneenernnennenee OIS aviciiirciecsecrsssscsecsessscsssnes

Mo Di Mi Do Fr Sa Wochen-
summe
WeiBwein 1/8
Rotwein 1/8
Bier Seiterl
Sekt
Schnaps,... 2 cl
Tagessumme
Schluss-Reflexion Mein Ziel nach 9 WoChen War ..........vveoeeeeooeeeeeeeeeeeseeeeee e,
Ich habe mein Ziel ................ erreicht / nicht erreicht / coveeeeeeceeeeeceeeeene . @
Ich werde pro Woche maximal ..........cceeeeeeeeeeecceeeveeeeee.n. trinken
wobei ich nicht mehr als ................c.ccccceeeueuceueeeeeee. pro Tag trinken werde.
Ich werde an diesen WOChE@NTAgEN ...ttt sttt en e een e

nur alkoholfreie Getranke konsumieren.

Sollte ich wieder anfangen unbewusst mehr zu trinken - also in alte Gewohnheiten
zurlckfallen - fange ich wieder an mitzuschreiben und mir mein Verhalten sichtbar

zu machen.
Formuliere deine eigene Idee, wie gehst du damit um wenn du bemerkst, dass sich

dein Konsum wieder erhoht?
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