NEKAJ NACINOV, KI SO VAM LAHKO V POMOC,
PRI PRENEHANJU PITJA ALKOHOLA

" Razmislite o okolis¢inah, v katerih obic¢ajno pijete alkoholne pijace.

. Sprozilci pitja so lahko doloCene osebe, kraji, stvari, doloCene aktivnosti. Poskusajte se jim izogniti. Pri tem ne
“._pozabite, da je to dobro za vas in za vasega bodoCega otroka.

~ Poskusite takrat, ko obicajno pijete, poceti kaj drugega.

. PoiScite nekaj, v Cemer boste uzivali, kar bo zapolnilo ¢as, ko bi pili. Na primer, ukvarjajte se s konijicki, s
~._telesno vadbo, poisCite nove prijatelje ali prezivite veC Casa z osebami, ki vas podpirajo.

Naucite se reCi "ne":

. Verjetno boste prisli v okolis¢ine, ko vam bo nekdo ponudil pijaco ali bo pricakoval, da boste z njimi pili.
~._Naucite se reci "ne hvala". Recite hitro in odlo¢no, da si ne boste dali ¢asa za premislek. To lahko tudi vadite.

! Podpora partnerja, druzine in bliznjih.

. Svojo druzino in najblizje prijatelje seznanite s tem, da zelite prenehati piti alkohol in jih prosite za podporo.
~._Lahko se dogovorite, da skupaj prezivljate ¢as brez alkohola ali da vam ne ponujajo alkoholnih pijac.

Ce ne morete prenehati piti alkoholne pijaée, poi$éite pomog.
Viri pomoci so zbrani na sopa.si in infomosa.si.

Nacionalni intitut
za javno zdravje




