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Ovning: En dagbok éver triggers som utléser drogbegiret

Varfor?

Du far identifiera de faktorer som utldser ditt drogbegér. Ta hjalp av dagboken och anteckna vad som hinde i situationerna som
vackte ditt drogbegér. Du kan ocksa skriva ner hur starkt begéaret var och hur du agerade.

P& sa satt 1ar du dig att undvika situationer och platser som utgér en risk.

Hur?

Gor denna 6vning nar du bestamt dig for att minska pa ditt drogbruk eller helt sluta med droger. Reservera minst tio minuter for
dvningen sa att du hinner fundera pa saken ordentligt.

Du kan ha nytta av att skriva ner dina tankar. Pa s& satt kan du senare kolla upp hurdana saker du listat.
Du kan fylla i svarsfalten nedan eller skriva ner svaren t.ex. som en anteckning pa telefonen.

For dagbok 6ver ditt drogbegér varje gang du kédnner att det kunde vara till hjalp.
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1. Situationsfaktorer
Var befann du dig? Vilka personer var narvarande? Vad hande? Nar hande det?

T.ex. “Jag var ensam hemma. Jag kdnde mig rastlés och uttrakad. Jag ville ringa en kompis for att ga ut och festa. Jag hade haft en
tung dag.”

2. Styrkan pa drogbegéret
Hur starkt var ditt begar pa skalan 0-100 %?
T.ex. “85 %"
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3. Tankar som dék upp i huvudet
Vad tankte du nar du kande suget efter droger?

T.ex. “Man maste fa njuta av livet. Jag har fortjanat detta eftersom det har varit en tung dag. En gang spelar ingen roll.”

4. Upplevda fysiska k@nningar
Hur kédndes det i kroppen under drogbegaret?

T.ex. “Nervositet, pirrningar, rastloshet.”
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5. Atgarder for att lindra drogbegaret

Vilka metoder anvande du for att dampa ditt drogbegar?

T.ex. “Jag tog en promenad. Jag hdmtade ingredienser fran affaren. Sedan lagade jag mat och spelade.”
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