TEST DINE
ALKOHOLVANER

Er du i tvivl om du drikker for meget,

eller er du bare nysgerrig, sa prove at teste dig

selv med spgrgsmalene pa de naeste sider




TEST DIG SELV

1. Har andre nogensinde veeret

bekymrede over dine drikkevaner
eller foreslaet dig at skeere ned?
Nej, aldrig = O point

Ja, men ikke det seneste ar = 2 point
Ja, inden for det sidste ar = 4 point

2. Har du nogen sinde vaeret skyld

i ulykker, hvor du selv eller andre
kom til skade, fordi du havde
drukket?

Nej, aldrig = 0 point

Ja, men ikke det seneste ar = 2 point
Ja, inden for det sidste ar = 4 point

3. Har du haft darlig samvittighed

eller skyldfglelse efter, at du havde
drukket?

Nej = 0 point

Ja, men ikke hver maned =1 point
Ja, manedligt = 2 point

Ja, ugentligt = 3 point

Ja, naesten hver dag eller dagligt

=4 point

4. Har du oplevet, at du ikke

kunne stoppe, nar du ferst var
begyndt at drikke?

Nej =0 point

Ja, men ikke hver maned = 1 point
Ja, manedligt = 2 point

Ja, ugentligt = 3 point

Ja, naesten hver dag eller dagligt
=4 point

5. Har du oplevet, at du ikke

kunne ggre det, der normalt
forventes af dig, fordi du havde
drukket?

Nej =0 point

Ja, men ikke hver maned =1 point
Ja, manedligt = 2 point

Ja, ugentligt = 3 point

Ja, naesten hver dag eller dagligt
=4 point



6. Har du mattet have en

lille én om morgenen,

efter at du havde drukket

meget dagen f@r?

Nej =0 point

Ja, men ikke hver maned =1 point
Ja, manedligt = 2 point

Ja, ugentligt = 3 point

Ja, naesten hver dag eller dagligt
=4 point

7. Har du oplevet, at du ikke

kunne huske, hvad der skete
aftenen for,

fordi du havde drukket?

Nej =0 point

Ja, men ikke hver maned =1 point
Ja, manedligt = 2 point

Ja, ugentligt = 3 point

Ja, naesten hver dag eller dagligt
=4 point

8. Hvor ofte drikker du @l, vin,

hedvin eller spiritus?
Aldrig = 0 point

Hgjst én gang om maneden = 1 point

2 — 4 gange om maneden = 2 point
2 — 3 gange om ugen = 3 point

4 gange om ugen eller oftere

=4 point

9 . Hvor mange genstande

drikker du almindeligvis
i Ipbet af en dag?

1—-2 = 0point
3—4 =1 point
5—-6 =2 point
/—9 = 3 point

10 eller flere = 4 point

10 Hvor tit drikker du

seks genstande eller flere
i lpbet af en dag?

Aldrig = 0 point

Hgjst én gang om maneden = 1 point
2 —4 gange om maneden = 2 point
2 — 3 gange om ugen = 3 point

4 gange om ugen eller oftere

=4 point

Kilde: Sundhedsstyrelsen



TZAL DINE POINT SAMMEN
0-7 point: du har tilsyneladende ingen problemer med alkohol

8-12 point: du har nok ikke de store problemer med alkohol, men der kan
alligevel vaere noget at vinde ved at szette forbruget ned.

12 point og derover: dine alkoholvaner traenger til at blive zendret.

Prov at tage testen igen. Hvis du har svaret JA til spgrgsmal 4, 5 eller 6, kan
noget tyde pa, at du er ved at blive afhaengig af alkohol — eller allerede er
blevet det. Under alle omstaendigheder vil det vaere godt, hvis du ggr noget
ved dit alkoholforbrug nu. For dig, for din familie og for dine venner.

PAS PA DIG SELV
Sundhedsstyrelsen anbefaler:

Kvinder hgjst drikker 7 genstande, og mand hegjst drikker 14 genstande
om ugen.
Du aldrig drikker mere end 5 genstande ad gangen — f.eks. pa én aften.

Er dit alkoholforbrug st@rre, er der en risiko for dit helbred. Du kan fa gratis
ambulant alkoholradgivning i alkohol ambulatorier/ radgivninger, samt hos egen
laege. Seg oplysning i din kommune, pa kommunens hjemmeside eller pa
www.hope.dk

Har du brug for et socialt feellesskab uden alkohol?

Find din lokale Leenkeforening pa

WWW.FORENING.LAENKEN.DK
TIf: 36 77 56 56 Email: If@laenken.dk
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Leenken er uafhaengig af religigse, politiske og kommercielle interesser og er ikke en afholdsforening.




