Dienorascio forma atsisakymui nuo alkoholio.

Jei nori

BUTINAI, prie$ radydami kiekvieng dienorastj perrasykite 3j teksta:
Alkoholis visada yra vienu metu ir narkotikas ir nuodas.
Bet kuri dozé, bet kurios kokybés alkoholio, bet kurioje situacijoje man
visada yra nuodinga, narkotiné ir Zalinga.
AS labai dzZiaugiuosi, kad priémiau sprendimgq siekti pagrindinio tikslo:
visiSkos sqmoningos blaivybés, kuri leis man ir mano artimiesiems
mégautis pilnavertisku gyvenimu be jokiy kvaisaly.

te gauti dar geresniu rezultato, uzrasykite Siuos teiginius nejprasta ranka.

® N kW

Dienorascio raSymo data, savaités diena, laikas
Sios dienos rezultatas: Ar dziaugiatés praleide Sia dieng blaiviai, ar tai tampa jpro¢iy
ir visiSka norma?.
Pozitris | pasiiilymus pavartoti alkoholio ir siiilytojus. Kodél jie sitilo? Ar buvo
Siandien sitilytojy? Jeigu taip, kg Jus atsakéte j tai? Kaip pasiseké jveikti provokacing
situacija?
Pozidiris j girtuoklius, alkoholikus, saikingai vartojancius.
Mintys apie alkoholj (kg Jus galite pasakyti apie $ig problema).
Alkoholio vartojimas sapnuose.
Tolimesnio poZziirio } alkoholinius gérimus programa ir planai.
Ar sumazgja jprotis vartoti alkoholj, ar maz¢ja poreikis?
Jisy iSgyvenimai, neigiamos emocijos, ab¢jonés, kuriuos sukéle atsisakymas nuo
alkoholio: kaip su jais susitvarkote?
K3g jauciate, kai matote girtus asmenis, uostate alkoholio kvapa, matote girdyklas

(alkoholio vartojimo vietas)?

10. AprasSykite Sios dienos fizing ir psichine savijauta (negalavimai, miegas, apetitas,

11.

nuotaika, dirglumas, jausmai, pagrindines mintys, norai ir pan.).
ApraSykite savo §ios dienos moraling savijautg (pasitenkinimas savo veiksmais,

elgesiu; santykiais su artimaisiais).

12. Kaip keiciasi santykiai su Seima, draugais ir kolegomis, kai jus nusprendéte siekti

samoningos blaivybés ir esate visiSkai blaivus?

13. Aprasykite savo pra¢jusios dienos elges], jvykius ir jspiidZius: kg padaréte gero?

14. Kg daréte savarankiskai, kad padéti sau atsisakyti Zalingy jprociy (jvairios literatiiros

skaitymas, narSymas skaitymas ir video Zzilir¢jimas internete, dienora$c¢io raSymas).

15. Programos (plano) kitai dienai nusistatymas (Rytoj ir visa likusj gyvenima AS

BLAIVUS)




