Plan Utrzymania Abstynenciji

Umiejetnosci Radzenia Sobie: Wypisz, co lubisz robi¢ i co pomoze ci przesta¢ mysleé o checi picia/brania.

Wsparcie Spoteczne: Wymien trzy osoby, z ktérymi mozesz porozmawia¢, gdy poczujesz cheé
picia/brania.

Konsekwencje: Co zmieni sie w twoim zyciu, jezeli przerwiesz abstynencje? A co, jezeli tego nie zrobisz?

Skutki Przerwania Abstynencji Skutki Utrzymania Abstynencji

Porady, jak utrzymac abstynencje:

e Chec picia/brania wkrétce minie. Postaraj sie czyms zajg¢ i wytrzymac impuls.

e Nie spoczywaj na laurach. Powrét do natogu moze nastgpi¢ nawet po latach abstynencji.
Najprawdopodobniej “tylko jeden raz” juz nigdy nie bedzie bezpiecznym pomystem.

e Unikaj sytuacji, w ktérych wiesz, ze wystgpi ryzyko nawrotu, na przyktad przebywania ze znajomymi
ktdrzy pija/biorg lub bycia w miejscach, ktdre przypominaja ci o piciu/braniu.

e Decyzja o przerwaniu abstynencji zostaje podjeta juz podczas bycia w ryzykownej sytuacji, na dtugo
przed samym piciem/braniem.

e Nie patrz na nawrdt jak na kompletng porazke. Powrét do starych nawykéw z powodu chwili stabosci
tylko pogorszy sytuacje.

© 2014 Therapist Aid LLC Provided by TherapistAid.com




