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Einfihrung

Zeitlicher Rahmen und Reihenfolge der Bearbeitung
der 10 Schritte

Die folgende Grafik zeigt den zeitlichen Ablauf des 10-Schritte Programms.

Die Schritte 5 - 9

in dieser Reihenfolge
jede Woche wiederholen
und das achtmal

Schritt 1:
Gute Startbe-
dingungen schaffen

Schritt 2:
Trinktagebuch
fuhren

Schritt 3:
Bilanz
ziehen

Schritt 4:
Informationen iiber
Alkohol aneignen

Schritt 5: Schritt 6:
Konsumziele — Risikosituationen
festlegen erkennen

Schritt 9:
Belastungen
bewdltigen

Schritt 10:
Erfolg
sichern

Nachbefragungs-
bogen ausfillen
und abschicken

Erfolge
daverhaft
absichern

Schritt 7:
— Kontrollstrategien
anwenden

Schritt 8:
— Freizeit
planen
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