ZEUS materiaty wspierajgce

DETOX & REHAB

Twoje narzedzia zdrowienia

PLAN ZAPOBIEGANIA NAWROTOM

Nawrét rzadko jest przypadkiem, zwykle poprzedzajq go rozpoznawalne sygnaty. Wypetnij ten plan spokojnie, najlepiej
wspolnie z terapeutq. To Twoja osobista mapa bezpieczenstwa, do ktérej mozesz wracac.

1 Moje wyzwalacze

Sytuacje, miejsca, osoby, pory dnia i emocje, ktére zwigkszajq ryzyko. Im konkretniej, tym lepiej.

2 Weczesne sygnaly ostr:

Co dzieje sie we mnie, gdy zbliza sie ryzyko:
zachowania.

ozmowa, wyjscie z sytuacji, praktyka

4 Moj krag wsparcia

Osoby, do ktérych moge sie zwrocic, wr

5 Plan na sytuacje wysokiego ry\g\ylw W.ZEUSREHAB .COM

Kroki, ktére wykonam, zanim zareaguje. Wypisz je tak, t_aly tllzylyll_proste do przypomnienia.

+48 537 677 773

Pamietaj: gf6d i silna emocja mijajq, zwykle w kilkanascie minut. Zatrzymaj sie, oddychaj i zadzwon do kogos z Twojego kregu, zanim
podejmiesz jakqkolwiek decyzje. Prosba o pomoc to sita, nie stabosc.

ZEUS DETOX & REHAB - UL. WISLANA 5, 05-092 tOMIANK|I DOLNE - TEL. +48 537 677 773 - WWW.ZEUSREHAB.COM PLAN ZAPOBIEGANIA NAWROTOM



