Ka partraukt
alkohola lietosanu?

[ Lai partrauktu alkohola lietodanu vai samazindtu ta patérinu, ir botiski |
apgut prasmes, kas nepiecieSamas, lai saglabdtu motivaciju,
sashiegtu savus mérkus un mainitu dzivesveidu. Sakotnéji Tev ir jabut
gatavam pienemt Iiémumu par alkohola lietoSanas partravkSanu vai
ta patérina samazinasanv.

Sanem atbalstu

Ja Tev neizdodas
partraukt vai samazinat
alkohola lietoSanu
saviem spekiem, versies
pec palidzibas pie sava
gimenes arsta, atkaribu
specidlista vai arsta-
narkologa.

Apraksti vai pastasti
savas sajutas citiem

Pieraksti vz lapas vai
izstasti Citiem savas
sajutas briZzos, kad vélies
padoties vai Tava
motivacija ir
samazingjusies. Tas var
palidzét Tev saglabadt
motivaciju un sasniegt
merKi - pilnigu

atteikSanos no alkohola
lietoSanas.

Sagatavojies parmainam

Dazadi apstdkli var Tev
atgadinat par alkoholu,

tapéc ‘"lauz" daZius no
saviem ieradumiem un
ievies alternativas
darbibas, kas noversis

domas par alkoholu un
velmi to lietot. Atceries
par saviem hobijiem!

Izvirzi konkrétu merki

lzvirzi sev redlu, skaidru
un sasniedzamu meérki,
piemeram, NosaKi
datumu, kad partrauksi
lietot alkoholu, vai
samazini ierasto dzérienu
skaitu viend alkohola
lietoSanas reizeé.

kontroles centrs
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Ir svarigi sevi iedrosSindt

turpindt celu vz izvirzito
merki, pat ja Tavs
progress ir bijis neliels.
Uzslave sevi un
padoma, ka Tu varétu
apbalvot  sevi par

paveikto.
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Pastasti par savu merki
gimenei un draugiem

Pastasti par savu meéerki
draugiem vai gimenei,

jo vini vares Tevi
atbalstit parmainu
procesd. Savu merki

vari pierakstit vz lapas
un novietot to sev
redzama vieta.

Nosaki iemeslus, kadél

Bl— vélies partraukt lietot

alkoholu

lzveido sarakstu ar
iemesliem, kadéel velies
ierobezot vai partraukt
alkohola lietoSanu. Tas
Tev palidzes sasniegt

izvirzito merki un
stiprinat Tavu
motivaciju.

legaume!
Nav nekaitigas
alkohola devas!




