
48 An Introduction to Sensible Alcohol Use

W
O

R
K

S
H

E
E

T
 2

B
 

ID
E

N
T

IF
Y

IN
G

 A
N

D
 C

H
A

L
L

E
N

G
IN

G
 P

O
S

IT
IV

E
 T

H
O

U
G

H
T

S
 A

B
O

U
T

 D
R

IN
K

IN
G

 

T
ri

g
g
er

F
ee

li
n

g
s 

an
d

 
S

en
sa

ti
o

n
s

P
o

si
ti

ve
 

T
h

o
u

g
h

ts
 a

b
o

u
t 

D
ri

n
ki

n
g

E
vi

d
en

ce
 N

o
t 

S
u

p
p

o
rt

in
g
  

th
e 

T
h

o
u

g
h

t

A
lt

er
n

at
iv

e 
T

h
o

u
g
h

t
B

el
ie

f 
in

 
A

lt
er

n
at

iv
e 

T
h

o
u

g
h

t

W
he

n 
di

d 
it 

ha
pp

en
? 

W
he

re
 w

er
e 

yo
u?

W
ha

t w
er

e 
yo

u 
do

in
g?

W
ha

t 
w

er
e 

yo
u 

th
in

ki
ng

 
ab

ou
t?

W
ha

t 
fe

el
in

gs
 

an
d 

bo
dy

 
se

ns
at

io
ns

 d
id

 
yo

u 
no

tic
e?

W
ha

t 
w

er
e 

yo
u 

sa
yi

ng
 t

o 
yo

ur
-

se
lf 

th
at

 m
ad

e 
it 

ea
si
er

 t
o 

ke
ep

 
dr

in
ki

ng
?

H
ig

hl
ig

ht
 t

he
 

ke
y 

th
ou

gh
t 

th
at

 m
ak

es
 y

ou
 

m
os

t 
lik

el
y 

to
 c

on
ti
nu

e 
dr

in
ki

ng
.

U
se

 th
e 

ei
gh

t 
qu

es
tio

ns
 o

n 
pa

ge
 4

4 
to

 
ch

al
le

ng
e 

yo
ur

 t
ho

ug
ht

.

N
ot

e 
th

e 
al

te
rn

at
iv

e 
m

or
e 

he
lp

fu
l 

th
ou

gh
t.

R
at

e 
ho

w
 

m
uc

h 
yo

u 
be

lie
ve

 t
hi

s 
th

ou
gh

t 
to

 
be

 t
ru

e 
on

 a
 

sc
al

e 
fr

om
 0

 
to

 1
00

.



 Tackling Thoughts about Drinking 49

W
O

R
K

S
H

E
E

T
 2

B
 

ID
E

N
T

IF
Y

IN
G

 A
N

D
 C

H
A

L
L

E
N

G
IN

G
 P

O
S

IT
IV

E
 T

H
O

U
G

H
T

S
 A

B
O

U
T

 D
R

IN
K

IN
G

 

T
ri

g
g
er

F
ee

li
n

g
s 

an
d

 
S

en
sa

ti
o

n
s

P
o

si
ti

ve
 

T
h

o
u

g
h

ts
 a

b
o

u
t 

D
ri

n
ki

n
g

E
vi

d
en

ce
 N

o
t 

S
u

p
p

o
rt

in
g
  

th
e 

T
h

o
u

g
h

t

A
lt

er
n

at
iv

e 
T

h
o

u
g
h

t
B

el
ie

f 
in

 
A

lt
er

n
at

iv
e 

T
h

o
u

g
h

t

W
he

n 
di

d 
it 

ha
pp

en
? 

W
he

re
 w

er
e 

yo
u?

W
ha

t w
er

e 
yo

u 
do

in
g?

W
ha

t 
w

er
e 

yo
u 

th
in

ki
ng

 
ab

ou
t?

W
ha

t 
fe

el
in

gs
 

an
d 

bo
dy

 
se

ns
at

io
ns

 d
id

 
yo

u 
no

tic
e?

W
ha

t 
w

er
e 

yo
u 

sa
yi

ng
 t

o 
yo

ur
-

se
lf 

th
at

 m
ad

e 
it 

ea
si
er

 t
o 

ke
ep

 
dr

in
ki

ng
?

H
ig

hl
ig

ht
 t

he
 

ke
y 

th
ou

gh
t 

th
at

 m
ak

es
 y

ou
 

m
os

t 
lik

el
y 

to
 c

on
ti
nu

e 
dr

in
ki

ng
.

U
se

 th
e 

ei
gh

t 
qu

es
tio

ns
 o

n 
pa

ge
 4

4 
to

 
ch

al
le

ng
e 

yo
ur

 t
ho

ug
ht

.

N
ot

e 
th

e 
al

te
rn

at
iv

e 
m

or
e 

he
lp

fu
l 

th
ou

gh
t.

R
at

e 
ho

w
 

m
uc

h 
yo

u 
be

lie
ve

 t
hi

s 
th

ou
gh

t 
to

 
be

 t
ru

e 
on

 a
 

sc
al

e 
fr

om
 0

 
to

 1
00

.




