Richtlijnen voor gecontroleerd alcoholgebruik 

bij mensen met middelen gebonden stoornissen.
Hieronder staan een aantal richtlijnen die helpend zijn om gecontroleerd te drinken. Niet alle richtlijnen zijn voor iedereen van toepassing, maar het is belangrijk dat je expliciet afspraken maakt met jezelf. Doe dit best op papier.  Het kan helpend zijn om een steunfiguur in te lichten over de manier waarop jij gecontroleerd alcohol wenst te gebruiken. Ter opvolging kan je iedere week iedere richtlijn scoren tussen 0 en 10 in welke mate u dat lukte. 
1. Drink enkel als u zich goed voelt.

2. Drink nooit alleen.

3. Drink nooit voor de middag.

4. Drink geen gedestilleerde dranken. 
5. Drink geen alcoholische dranken om de dorst te lessen. 

6. Start een gelegenheid met een niet-alcoholische drank. 

7. Leer te weigeren als je een drankje wordt aangeboden. 

8. Neem minimum een half uur de tijd om een glas uit te drinken. 

9. Drink minimaal zes maal aan je glas voor het uit is. 

10.Wacht minstens tien minuten om uw glas te laten bijvullen. 

11.Drink een glas water tussen twee glazen alcoholische dranken 
     in. 

12.Drink maximum 3 eenheden per dag/gelegenheid. 

13.Drink minstens twee dagen in de week niet. 

14.Drink het komende jaar minstens drie maal 1 maand niet.

15.Drink maximum 10 eenheden per week.

