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die andere Suchtberatung







Die 10 Etappen
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Schritt 10: 
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Schritt 1:
gute Startbedingung schaffen
Gestalten deine äusseren Bedingungen so, dass diese dein Bemühen um reduziertes Suchtverhalten fördern statt untergraben

Konkret heisst das zweierlei:
1. Beginne mit dem Erlernen des kontrollierten Konsums nicht in einer Phase, in der Ihre Kräfte durch besondere Belastungen bereits beansprucht sind.

Dies kann sein:

· Umzug

· Trennung

· Heirat

· Geburt

· Todesfall

· Schwere Erkrankung eines nahestehenden Menschen

· Besonders angespannte berufliche Situation

· Häufige Abwesenheit vom Wohnort

· _______________

· _______________

· _______________

Solltest du im Moment einer oder mehreren aufgeführten Belastungsrisiken ausgesetzt sein, solltest du sorgfältig und kritisch prüfen, ob sie folgende Fragen bejahen können:

Reichen meine Kräfte unter den gegebenen Umständen aus, um täglich die Disziplin für ein Selbstkontrollprogramm aufzubringen?

· JA

· NEIN

2. Sichern Sie sich die Unterstützung anderer Menschen

Es ist sehr hilfreich, bei der Umsetzung des kontrollierten Trinkens andere Menschen auf seiner Seite zu wissen und Unterstützung von ihnen zu bekommen!

Daher solltest du prüfen, wen du mit ins Boot holst:

· Freunde oder Bekannte, welche ebenfalls den Konsum verringern möchten

· Partner/ Partnerin
Auf jeden Fall sollten die Menschen es wissen, mit denen du zusammenlebst, dass du ein Programm zum kontrollierten Trinken durchführst.

Schritt 2:
Selbstreflektion des Konsumverhaltens 

Ein wesentlicher Bestandteil eines selbstkontrollierten Umgangs mit Suchtmitteln besteht darin, Bilanz des gegenwärtigen Konsums zu ziehen. Diesem Zweck dient ein Konsumtagebuch
Regeln:

1. Konsumiere an einem neuen Tag solange kein Suchtmittel, bis du das Konsum-Tagebuch für den Vortag ausgefüllt hast.
2. Spalte «Anzahl Einheiten» noch nicht ausfüllen, dazu kommen wir im Schritt 4

3. Führe das Tagebuch 21 Tage lang
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Du hast erfolgreich 3 Wochen dein Konsum-Tagebuch geführt und damit einen äusserst wichtigen Teil des 10 Schritte-Programm gemeistert. 
Das Systematische Führen des Tagebuchs ist das A und O einer kontrollierten Reduktion. 

Das Tagebuch wird dir gute Dienste erweisen und dein Lotse durch die kommenden Abschnitte des 10-Schritte-Programms sein.
Sei stolz auf dich und erfreu dich an deiner Belohnung!
Als Belohnung gönne ich mir: __________________
Weiter geht es in Richtung Gipfel

Schritt 3:
Bilanz ziehen 

1. Rückblick 1: Positive Auswirkung des Konsums

· Körperlicher Bereich

· Psychischer Bereich

· Beruflicher Bereich

· Zwischenmenschliche Beziehungen

· Freizeitaktivitäten

· Finanzieller Bereich

· Gesetzlicher Bereich

Rangreihe der drei Auswirkungen Ihres Konsums, welcher für dich am positivsten war.

1. _________________________

2. _________________________

3. _________________________

2. Rückblick 2: Negative Auswirkung des Konsums

· Körperlicher Bereich

· Psychischer Bereich

· Beruflicher Bereich

· Zwischenmenschliche Beziehungen

· Freizeitaktivitäten

· Finanzieller Bereich

· Gesetzlicher Bereich

Rangreihe der drei Auswirkungen Ihres Konsums, welcher für dich am negativsten war.

1. _________________________

2. _________________________

3. _________________________

Vorausblick: Vor- und Nachteile einer Veränderung des Konsums

· Welche Nachteile hätte es, wenn du zukünftig weniger konsumieren würdest

· Welche Vorteile hätte es, wenn du zukünftig weniger konsumieren würdest

	Nachteile einer Veränderung meines Konsums
	Vorteile einer Veränderung meines Konsums

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


Mein persönlicher Nutzen, wenn ich meinen Konsum reduziere

(dieses Blatt irgendwo in der Wohnung anbringen, wo du es mind. 1mal am Tag siehst)

Ich reduziere meinen Konsum, weil ich dadurch….


1.

2.

3.

Du hast erfolgreich Bilanz gezogen und damit einen weiteren wichtigen Teil des 10 Schritte-Programm gemeistert. 
Du hast die Gründe herausgefunden, die dich dazu bewegen, konsequent an der Verringerung deines Konsums zu arbeiten.
Der Gipfel ist schon wieder etwas näher, behalte ihn im Fokus!

Schritt 4:
Informationen über das Suchtmittel aneignen


Schritt 5:
Konsumziele festlegen

· Lege deine Konsumziele immer Für eine Woche fest 
· Lege für jede Woche drei Zielgrössen fest:
· Die Anzahl der Tage, an denen du kein Suchtmittel konsumieren möchtest

· Die Obergrenze welche du an keinem der 7 Tage überschreiten möchtest

· Die Summe an allen 7 Tagen zusammen konsumierten Menge, welche du nicht überschreiten möchtest
Wichtig: Die Ziele, die du dir setzt, sollten realistisch sein

Ich setzte mir zum Ziel in den kommenden 7 Tagen völlig abstinent zu leben
Ich setztre mir zum Ziel in den kommenden 7 Tagen die täglichge Menge zu reduzieren bzw. an wenigen Tagen Suchtmittel zu konsumieren – oder beides.
Lege bitte nun die Menge an Konsum für die kommenden 7 Tagen fest. Bleibe dabei realistisch!


Anzahl Tage, an denen ich kein Suchtmittel konsumieren werde


Maximale Anzahl an Einheiten, pro Konsumtag.


Maximale Anzahl an Einheizen in den gesamten 7 Tagen.

In 10 Etappen zum Gipfel





BRAVO 





BRAVO 





Wird je nach Suchtmittel individuell bearbeitet
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