[image: image1.jpg]Piwo, wino, wodka zawieraja ten sam alkohol tylko w r6znych stgzeniach.
1 porcja standardowa
to ok. 10 g czystego alkoholu etylowego czyli:
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szklanka 250 mi lampka 100 ml kieliszek 30 ml
5% piwa 12% wina 40% wodki

SPRAWDZ, CZY TWOJE PICIE JEST BEZPIECZNE.

Do sprawdzenia, na ile ryzykowny (Iub bezpieczny) jest aktualny model spozywania alkoholu, moze okaza sig pomoeny ponizszy test.

Test Rozpoznawania Zaburzen Zwiazanych z Piciem Alkoholu
Przeczytaj doktadnie kolejne pytania. Zastanow sie nad odpowiedzia.
Przelicz ilo$¢ wszystkich wypijanych przez siebie rodzajow alkoholu

(piwa, wina, wodki) na porcje standardowe wg podanego wyzej schematu

Zanotuj liczbe punktow w okienku po prawej stronie.
Badz uczciwy, tylko wiedy wypetnianie testu ma sens.

1. Jak czesto pijesz napoje zawierajace alkohol?
(0) nigdy
(1) raz w miesigcu lub rzadziej

(2) 2 do 4 razy w miesigeu

(3) 2 do 3 razy w tygodniu
(4) 4 razy w tygodniu lub czgdciej

6. Jak czgsto w ciagu ostatniego roku musiates/as sie rano napic, aby moc
doj$¢ do siebie po ,duzym piciu” z poprzedniego dnia?
(0) nigdy
(1) rzadziej niz raz w miesigcu
(2) raz w miesiacu
(3) raz w tygodniu
(4) codziennie lub prawie codziennie

2. lle porcji standardowych zawierajacych alkohol wypijasz w trakcie typowego

dnia picia?
(0) 1-2 porcje

(1) 3-4 porcje
(2) 5-6 porcji

(3) 7,8 lub 9 porcji
(4) 10 lub wigcej

7. Jak czgsto w ciggu ostatniego roku doswiadczyles/a$ poczucia winy
lub wyrzutow sumienia po wypiciu alkoholu?
(0) nigdy
(1) rzadziej niz raz w miesiacu
(2) raz w miesigcu
(3) raz w tygodniu
(4) codziennie lub prawie codziennie

3. Jak czgsto wypijasz 6 lub wigcej porcji podczas jednej okazji?
(0) nigdy
(1) rzadziej niz raz w miesiacu

(2) raz w miesiacu

(3) raz w tygodniu
(4) codziennie lub prawie codziennie

8. Jak czgsto w czasie ostatniego roku nie bytes/as w stanie z powodu picia
przypomnie¢ sobie co wydarzyto si poprzedniego wieczoru?
(0) nigdy
(1) rzadziej niz raz w miesigcu
(2) raz w miesigcu
(3) raz w tygodniu
(4) codziennie lub prawie codziennie

4. Jak czgsto w ciagu ostatniego roku stwierdzites/as, ze nie moze zaprzestaé
picia po jego rozpoczeciu?
(0) nigdy

(1) rzadziej niz raz w miesigcu

(2) raz w miesigcu
(3) raz w tygodniu
(4) codziennie lub prawie codziennie

9. Czy zdarzyto sig, ze Ty lub jakas inna osoba doznata urazu w wyniku
Twojego picia?
(0) nie
(2) tak, ale nie w ostatnim roku
(4) tak, w ciagu ostatniego roku

5. Jak czesto w ciagu ostatniego roku zdarzyto Ci sig z powodu picia alkoholu
2r0bic co$ niewtasciwego, co naruszatoby normy i zwyczaje przyjete w Twoim
Srodowisku?

(0) nigdy
(1) rzadziej niz raz w miesiacu

(2) raz w miesigcu
(3) raz w tygodniu
(4) codziennie lub prawie codziennie

10. Czy zdarzyto sig, ze krewny, przyjaciel albo lekarz interesowat sig Twoim
piciem lub sugerowat jego ograniczenie?
(0) nie
(2) tak, ale nie w ostatnim roku
(4) tak, w ciagu ostatniego roku

Tutaj zapisz sume punkiow ogotem





