Instrukcja wypetniania Kalendarza Spozycia Alkoholu

By méc oceni¢ Pana/Pani problem z alkoholem, musimy mie¢ pojecie, ile alkoholu Pan/i spozywat/a w ciggu
ostatnich dni W tym celu chcielibysmy, zeby Pan/Pani wypetnit/a zatgczony kalendarz.
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Wypetnienie kalendarza nie jest trudne!
Prosze postarac sie o jak najwiekszg doktadnosc.

Zdajemy sobie sprawe, ze nie wszystko bedzie Pan/i doktadnie pamieta¢. Nie stanowi to problemu.

CO NALEZY WYPELNIC

Chodzi o to, zeby wstawic liczbe przy kazdym dniu w kalendarzu.
Przy dniach, w ktére Pan/i nie pit/a, nalezy wpisa¢ ,0”.
Przy dniach, w ktére Pan/i pit/a, nalezy wpisac catkowitg liczbe wypitych drinkéw.

Prosimy o wpisywanie ilosci wypitego alkoholu w Standardowych Drinkach. Na przyktad jesli wypit/a Pan/i 6
piw, przy tym dniu nalezy wpisac liczbe 6. Jesli wypit/a Pan/i dwa lub wiecej roznych rodzajéw napojow

alkoholowych jednego dnia, na przyktad 2 piwa i 3 lampki wina, przy tym dniu nalezy wpisa¢ liczbe 5.
Wazne jest, zeby cos napisa¢ przy kazdym dniu, nawet jesli bedzie to ,,0”.

NAJDOKELADNIEJSZE OSZACOWANIE
Zdajemy sobie sprawe, ze nie jest tatwo wszystko sobie przypomnie¢ ze 100% doktadnoscia.

Jesli nie jest Pan/i pewien/pewna, czy wypit/a Pan/i 7 czy 11 drinkéw, albo czy pit/a Pan/i alkohol w czwartek
czy w pigtek, prosimy sprobowac to oceni¢ w miare jak najdoktadniej! Wazne jest, ze jest bardzo duza
réznica pomiedzy 7 lub 11 drinkami a 1 lub 2 drinkami, czy tez 25 drinkami. Chodzi o to, zeby$smy mogli
zorientowac sie jak czesto Pan/i pit/a alkohol, ile Pan/i pit/a i jaki byt schemat Pan/i picia alkoholu.

PRZYDATNE PORADY

Jesli ma Pan/i terminarz, moze Pan/i z niego skorzysta¢, zeby przypomnieé sobie, kiedy Pan/i pit/a alkohol.

W kalendarzu zaznaczono $wieta takie jak Wielkanoc i Boze Narodzenie, zeby utatwié Panu/i przypomnienie

sobie, kiedy Pan/i pit/a alkohol. Prosze réwniez zastanowi¢ sie, ile Pan/i pit/a podczas urlopu i imprez takich
jak urodziny, przyjecia i wyjazdy wakacyjne.

Jesli posiada Pan/i regularny wzorzec picia, moze Pan/i z niego skorzysta¢, zeby przypomnie¢ sobie, kiedy

Pan/i pit/a. Na przyktad moze Pan/i mie¢ wzorzec dzienny lub weekendowo/tygodniowy, pi¢ wiecej latem,
podczas wyjazdéw, lub w $rody po uprawianiu sportu.

WYPELNIANIE KALENDARZA

W zatgczeniu znajduje sie niewypetniony kalendarz. Prosze wpisac liczbe Drinkéw Standardowych, ktére
Pan/i wypit/a kazdego dnia.

Interesujacy nas okres w kalendarzu to okres

od do

Podczas oszacowywania ilosci wypitego alkoholu, prosze postaraé sie zachowaé jak najwiekszg doktadnosé.

PRZED ODDANIEM KALENDARZA PROSZE DWUKROTNIE SPRAWDZIC, CZY WSZYSTKIE DNI
ZOSTALY WYPELNIONE .

Przed rozpoczeciem prosze spojrze¢ na PRZYKLADOWY KALENDARZ | TABELE DRINKOW
STANDARDOWYCH na nastepnej stronie.

©Sobell, L. C. & Sobell, M. B., 2000

TLBF Instructions — Poland/Polish — Version of 30 Jul 12 — MAPI Institute.
1D6847 / TLFB-Instructions_AU1.0_pol-PL.doc



Instrukcja wypetniania Kalendarza Spozycia Alkoholu

v PRZYKLADOWY KALENDARZ:

2000 NIEDZ. PON. WT. SR. CZW. PT. SOB
1 2
8 0
3 4 5 6 7 8 9
w 7 0 3 8 1 0 11
R 10 11 12 13 14 15 16
2 2 0 3 5 14 4
z 17 18 19 20 21 22 23
E 2 0 0 0 0 2 13
24 25 26 27 28 29 30
S. 0 0 6 0 0 0 2

TABELA PRZELICZANIA NA DRINKI STANDARDOWE DLA POLSKI

@ 0,33 | PIWA (5%)

# 150 ml WINA (10% — 12%)

4 90 ml WINA WZMACNIANEGO (16% — 18%)

4 50 ml MOCNEGO ALKHOHOLU (43% — 50%)

¢ WINO: 1 butelka

0,751
1,5 litra

0,75 | wina wzmacnianego

¢ MOCNY ALKOHOL: 1 butelka

0,51
0,71
1,51
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1 drink standardowy réwna si¢

5 drinkéw standardowych

10 drinkéw standardowych

8 1/3 drinka standardowego

10 drinkéw standardowych

14 drinkéw standardowych

30 drinkéw standardowych




