Der Abstinenz-Vertrag
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Ich verspreche mit dem Trinken aufzuh6éren am:

Meine Griinde um aufzuhoren sind :

Was ich tue um mich auf die Entw6hnung vorzubereiten:

Meine Unterschrift / Name : Unterschrift/Name der Person, die mich unterstitzt :
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Die 5 Anti-Ruckfall-Regeln:

1. Bleiben Sie motiviert: Erstellen Sie eine Liste mit den Vorteilen, die sich bieten, weil
Sie aufgehdrt haben, Alkohol zu trinken. Lesen Sie diese Liste regelméssig.

2. Vermeiden Sie es auch nur ein einziges Glas zu trinken. Das erste Glas kann man
leichter ablehnen als das zweite.

3. Bereiten Sie einen Notfallplan fiir den Fall vor, dass Sie erneut trinken :

* Vermeiden Sie vor allem wieder regelmassig zu trinken. Kaufen Sie keinen Alkohol
und werfen Sie lhren Alkoholbestand weg.

+ Bleiben Sie nicht allein. Bitten Sie Ihre Angehoérigen um Unterstitzung.

* Analysieren Sie die Grinde, aus denen Sie getrunken haben, mithilfe der
Ruckfallanalyse.

+ Betrachten Sie diesen Unfall als normales Ereignis aus dem man lernen kann,
nicht als Fehlschlag. Eignen Sie sich neue Gewohnheiten an, gestalten Sie lhr
Leben anders.

« Machen Sie sich nicht zu viele Vorwirfe, verwdéhnen Sie sich. Lassen Sie sich von
Spezialisten helfen, Ihre Probleme zu I6sen oder zu mindern.

* Lernen Sie, Ihre Emotionen zu spuiren und besser damit umzugehen. Oft beginnt
man mit einem problematischen Trinkverhalten, weil man sich &ngstlich oder
depressiv fuhlt.

4. Wenn Sie an Entzugserscheinungen leiden (Zittern, Reizbarkeit, Nervositéat,
Angstzusténde, Depressionen, Konzentrationsstérungen, Schlafstérungen,
gesteigerter Appetit, ein unwiderstehliches Verlangen nach Alkohol), wenden Sie sich
sofort an |hren Arzt oder einen medizinischen Bereitschaftsdienst.

5. Denken Sie iiber die Umsténde lhrer vorherigen Riickflle mithilfe der
Ruckfallanalyse nach. Je mehr Sie Uber die Situationen wissen, in denen ein
Ruckfallrisiko besteht, desto eher kénnen Sie damit umgehen oder sie vermeiden.
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